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THVISTELMA

Palenius, Sari 2008. Tanssiurheilun harjoittelumuotojen ja kilpailunomaisen suorituksen
kuormittavuus seka tanssiurheilijoiden fyysisia ominaisuuksia. Liikuntabiologian laitos,
Jyvaskylan Yliopisto. Pro Gradu- tutkielma. 84s.

Tutkimus  sisélsi  tanssiurheilijoiden  maajoukkueharjoittelun  ja  simuloidun
kilpailutilanteen  fysiologisen  kuormituksen tutkimista ja lisdksi perustesteja
tanssiurheilijoiden  fyysisistd ominaisuuksista.  Koehenkildind  kaytettiin  osittain
tanssiurheiluliiton valitsemia nuoria lupaavia tanssijoita eli tehotiimin neljaé paria (n=8,
16-17v.) ja osittain satunnaisesti muita pareja Suomen maajoukkueesta. Tutkimuksen
tavoitteena oli saada urheilulajin fyysisid vaatimuksia tunnetummaksi ja tuottaa uutta
tietoa tulevaisuuden harjoitteluun, testaukseen ja tutkimukseen. Tutkittava aihealue on
kansainvalisestikin uusi ja tutkimus tehtiin yhteistyossd Kilpa- ja huippu-urheilun

tutkimuskeskuksen ja Suomen Tanssiurheiluliiton kanssa.

Tanssijoiden  kertaluonteisesti  mitattaviin ~ fyysisiin  ominaisuuksiin  kuuluivat:
maksimaalinen hapenottokyky, painoindeksi, rasvaprosentti, ponnistusvoima, tasapaino,
isometriset keskivartalovoimat ja anaerobinen teho. Kilpailunomaisen suorituksen
kuormittavuutta tutkittiin hengityskaasumittausten sekd syke- ja laktaattimittausten
avulla tehotiimin pareilta vuonna 2004 ja toistaen kahdelta parilta vuonna 2005.
Tutkimusmenetelmind harjoittelun tutkimisessa kaytettiin satunnaistettuja syke- ja
laktaattimittauksia maajoukkueen keséleirin 2005 ajalta kaikista harjoittelumuodoista:
yksityistunneista, ryhméatunneista ja vapaaharjoituksista.

Tanssijoiden hapenottokyky oli keskimaaréista hieman parempaa, mutta anaerobinen
teho ja ponnistusvoima olivat alle ikdluokan keskiarvon. Tanssijat olivat
kehonkoostumukseltaan hoikkia ja heilld oli hyvat vartalonojentajat, mutta
vartalonkoukistajien voima ja suhde edelliseen olivat huonot. Kilpailunomainen
tanssisuoritus oli kuormitukseltaan nouseva ja keskiarvoisesti alueella 76-86 %
maksimaalisesta hapenottokyvystd. Leiriharjoittelu painottui maaréllisesti yksityis- ja
ryhmatunteihin, joista ei fysiologista harjoitusvastetta kestdvyyden parantamiseksi



kertynyt, toisin kuten vapaaharjoituksissa. Johtopé&atoksend néyttaa siltd, ettd kyseiset
harjoittelumuodot eivét téllaisenaan suoritettuna ole kuormitukseltaan riittdvia lajin
kilpailunomaisen  suorituksen  vaatimuksiin  ndhden.  Tutkimustuloksia voidaan

hyddyntad harjoittelun suunnitteluun sekd kokonaisvaltaista lajianalyysié koostettaessa.

Avainsanat: kilpailunomainen suoritus, kuormittavuus, lajiharjoittelu, laktaatti,

maksimaalinen hapenkulutus, syke, tanssiurheilu
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1 JOHDANTO

Tanssiurheilussa elimistén energiantuotto- ja kuljetussysteemien sekd lihaksiston
ominaisuuksien pitdd olla hyvéssd kunnossa, jotta tanssille tyypillisia liikkeitd ja
liikesarjoja pystytddn esteettisesti ja tehokkaasti suorittamaan. Kyseinen taitolajisuoritus
vaatii tanssiparin fysiikalta sek& aerobista ettd anaerobista suorituskykyd hyvén
liilkkuvuuden, ponnistusvoiman ja tasapainon lisdksi. Tanssiurheilu on tuomareiden
arvosteluun perustuva Kkilpailulaji, jossa suoritukseen vaaditaan miehen ja naisen
tasavahvaa ja taloudellista parityoskentelya esteettisen, vauhdikkaan ja hallitun tuloksen
saavuttamiseksi. Tanssikilpailuissa suoritus koostuu useasta erilaisesta tanssista, joita
tanssitaan moneen kertaan karsintojen takia ja kilpailupéivat saattavat venyéd jopa 12
tunnin pituisiksi. Fyysinen suorituskyky pitdd pystya yllapitamaén joka tanssissa koko
kilpailupéivdn ajan, jotta esteettisyys ja ilmaisullisuus eivat karsi. Tanssijoiden
keskuudessa tarvitaan kehittdvda valmentajien ja valmennettavien vélista keskustelua
liittyen mm. suunnitelmallisempaan harjoitteluun, kilpailuun valmistautumiseen ja

ylipdataan lajin vaatimuksiin, johon tdma tutkimus pyrkii toimimaan kimmokkeena.

Tanssiurheilun fyysisistd vaatimuksista on julkaistu hyvin vahan tutkimuksia ja
kirjallisuutta.  T&éman  tutkimuksen tarkoituksena on selvittdd tanssiurheilun
kuormittavuutta simuloidussa, kilpailunomaisessa tilanteessa ja selvittdd maajoukkueen
keséleirin harjoittelumadria ja -tapoja. Samalla selvitetddn tanssijoiden fyysisia
ominaisuuksia mm. ponnistusvoiman, vartalovoimien ja maksimaalisen hapenottokyvyn
osilta. Tutkimus tehddan yhteistyossa Suomen Tanssiurheiluliiton ja Kilpa- ja huippu-
urheilun tutkimuskeskuksen kanssa. Pohdinnassa kaésitelladn mm. tanssiurheilun
fyysisten osa-alueiden mittaamisen problematiikkaa sek& avataan lisatutkimuksen ja
testijarjestelman kehittdmisen térkeyttd. Tavoitteena on luoda kuvaileva katsaus
tanssiurheilusta ja tanssiurheilijoista tarkemman lajianalyysin pohjalle. Kuten Ruud
Vermey (1994, 14) toteaa: "I strongly believe that Ballroom dancing, once it is taken
more seriously, can be improved from inside and that this is the way to make it more

recognized from outside.”



2 TANSSIURHEILUN HISTORIA JA SAANNOT

2.1 Yleista tanssiurheilusta

Tanssi on luonnollista liikettd, joka voi toimia esim. viihteend, kehon harjoitteena, tai
vaikkapa terapiana. Sen taustalla voi olla musiikkia, ja usein lisdénd on valaistus- ja
puvustuselementtejd. Paritanssille ominaista on miehen ja naisen vélisen suhteen
kuvaaminen ja heiddn tydskentelynsd parina esteettisen tuloksen saavuttamiseksi.
Perinteisesti paritanssissa miehen suurin tehtdvd on viedd, ja naisen seurata miesta.
(Ellfeldt & Morton 1974, 5, 19.)

Tanssiurheilussa on 100 % sukupuolten tasa-arvo, jossa miehet ja naiset Kilpailevat
toisiaan vastaan samalla ajan hetkelld samassa tilassa. Samalla se on hyvin kiehtova laji,
koska se yhdistéa liikkkeen, musiikin ja tunteet. (www.idsf.com, 2004.)

Tanssiurheilua voidaan tarkastella erilaisista nakokohdista. (Vermey 1994, 21-27.)

1. Kilpailullinen tanssi on urheilua, jossa pyritddn selvittdmaan, kuka on paras
tanssija.

2. Tanssi voidaan ajatella kokonaisvaltaiseksi elegantin ja taiteellisen liikkeen
tuottamiseksi, kuten perinteiseen tanssiajatteluun kuuluu (mm. baletti, moderni
tanssi).

3. Tanssin nakokohdaksi voidaan ottaa myds sen esittdvd luonne, show, jossa
katsojaan vaikutetaan omia kykyja maksimoiden upeissa ulkoisissa puitteissa.

Koko lajin luonteen ja ominaisuuksien avaaminen ja tulkinta on siis todella vaativa
tehtdva jo pelkastdaan naiden erilaisten ndkokohtien ansiosta. Padideat ndiden kolmen
nakokohdan pyrkimyksissa eroavat hurjasti: urheilussa voitetaan, taiteessa luodaan ja

show’ssa esiinnytaan. (Vermey 1994, 23.)

Tanssissa  vaadittavien elementtien  ldpikdyminen helpottaa  kuitenkin  niiden
ymmartdmisté ja vahvistaa edelleen sitd perusasiaa, ettd mikaan erillinen komponentti ei

muodosta koko tanssisuoritusta, vaan kaikki komponentit ovat riippuvaisia toisistaan.



Niiden riippuvuussuhde valaisee jatkuvasti prosessia ja lopputuotetta, tanssimista ja
tanssia. Jokaista tanssia koreografioidessa ja tyOstettdessa valitaan ~monista
vaihtoehdoista vain tietyt, halutut elementit. Se tuo kilpailijoiden vélisiin suorituksiin
tyylillisia eroja, vaikka sama musiikki soi taustalla. Lopputuloksessa térkedad on
taydellinen tanssisuorituksen hallinta kaikkine elementteineen. Lopullisessa ilmaisussa
nakyy vahvasti tanssijan oma ymmarrys koreografioiden tarinallisista merkityksista.
(Vermey 1994, 49-51; 76.)

2.2 Tanssiurheilun kilpailullisuuden historiaa

Tanssiurheilulla voidaan tarkoittaa tanssin harrastamista joko kunto- tai kilpaurheiluna.
Tanssi on yksi vanhimmista lilkkuntamuodoista. Urheilumuotona sen juuret ovat viime
vuosisadalla  jarjestetyissd tanssikilpailuissa. Vakiotanssit Kkehittyivat nykyiseen
muotoonsa 1930-luvulla ja latinalaistanssit levisivat Eurooppaan parikymmenté vuotta
my6hemmin. Tanssiurheilun juuret ovat Englannissa, tosin sanaa “tanssiurheilu”
ryhdyttiin - kdyttdmaan Saksassa. N&ma kaksi maata ovat téllakin hetkelld lajin
mahtimaita. MM-Kkilpailuja on jérjestetty vuodesta 1909. Suomeen laji kotiutui 1970-
luvun alkupuolella. Suomen tanssiurheiluliitto on perustettu 1972. Kilpaurheiluna tanssi
on vakiinnuttanut lopullisesti paikkansa aivan viime vuosina, vaikka MM-kisoja on
Jarjestettykin aina vuosisatamme alkupuolelta lahtien. Tanssiurheilu liikuttaa

kilpatasolla ympari maapalloa 300 000:a tanssiparia. (www.kauhajoki.fi/casino, 2004.)

Kilpailullisuus nékyy jatkuvasti my6s harjoittelussa. Kilpakumppanit saattavat
harjoitella keskenddn samoilla ryhmé&tunneilla ja olla valmentajien yksityistunneilla
samanaikaisesti samassa salissa. Harjoituksiin tullaan yleens& hieman ulkoasullisesti
tyyliteltynd, jotta Kkilpailun asetelma, omaan tyyliin viimeistellyt puvut, hiukset ja
meikit, ovat nékyvissd koko ajan kilpakumppaneille ja oma tunnelma on helpommin
saavutettavissa. Kilpailullinen henki pd&madrand on arvokas, mutta k&antyy nopeasti
itsednsd vastaan, jos se on ainoa paamadrd. Taméa tarkoittaa sitd, ettd tanssi ja
tanssillisuus eivat voi syntyd pelkastd Kilpailutarkoituksesta ja ainoa tavoite tanssin

paremmuudelle ei saisi olla voitto, vaan nauttiminen tanssista myods Kilpailutilanteessa.



Tama nakyy Kilpailutilanteessa vapautuneena suorituksena. (Vermey 1994, 17-19;
28-29.)

2.3 Tanssiurheiluun kuuluvat tanssilajit

Tanssiurheilussa voidaan Kilpailla vakiotansseissa, latinalaistansseissa, 10-tanssissa ja
rock ‘n rollissa (jota tassd tutkimuksessa ei késitelld lainkaan). Kilpatanssi on yleisnimi,
jolla tarkoitetaan vakio- ja latinalaistanssien Kilpailutoiminnan harrastamista.
Vakiotansseihin  kuuluu hidas valssi, tango, wieninvalssi, foxtrot ja quickstep.
Latinalaistansseihin kuuluu samba, cha-cha, rumba, paso doble ja jive. 10 - tanssissa

tanssitaan kaikki viisi vakiotanssia ja viisi latinalaistanssia. (www.idsf.net, 2004.)

Vakiotanssit (Kuva 1.):

Hidasta valssia, eli englantilaista valssia tanssitaan vakiotansseissa Yyleensé
ensimmaisend. Hitaan valssin tyylin kuuluu pehmeét, luistavat luonnollisen kévelyn
askeleet. Valssi on kolmijakoinen tahtilajiltaan ja ensimméinen isku on painotettu.
Musiikin nopeus on 30 tahtia minuutissa. Tango, vakiotanssien toinen tanssi, on alun
perin kotoisin Afrikasta, josta se kulkeutui orjien mukana Keski- ja Eteld-Amerikkaan
ja kehittyi kilpatanssin muotoon lopullisesti Euroopassa 1900-luvulla. Sen tahtilaji on
2/4 ja siindkin 1. isku on painotettu. Tangon nopeus on 33 tahtia minuutissa.
Wieninvalssi, vakiotanssien kolmas tanssi, on saanut alkuperdnsd itavaltalaisesta
kansantanssista. Wieninvalssi on ainoa tanssiurheilun tanssi, jota tanssitaan
kansainvalisestikin rajoitetuin kuvioin, jotka madarattiin vuonna 1951. Kyseessd on
jélleen kolmijakoinen rytmi. Askeleissa painotetaan tahdin ensimmaisté iskua ja nopeus
on 60 tahtia minuutissa. Foxtrot, toiselta nimeltd&dn hidas foxtrot, on vakioiden neljas
tanssi. Sen kehitys alkaa 1800-luvulta. Foxtrottia tanssittiin aluksi nopeatempoisena,
mutta vuonna 1927 se oli jo nykyisenkaltaista, nopeudeltaan 30 tahtia minuutissa. Siina
on nelja iskua tahdissa, joista 1. ja 3. isku ovat painotettuja. Kilpatanssin 5. tanssi,
quickstep, kehittyi 1900-luvun alkupuolella charlestonin ja nopean foxtrotin pohjalta.
Rajut potkut jéivat pois ja soolosuoritus muuttui paritanssiksi. Tahtilajina on 4/4 ja
painotetut iskut ovat 1. ja 3. Nopeus on quickstepissa maaratty 50 tahtiin minuutissa.
(Korhonen 1994, 20-21; 62—-63.)



10

KUVA 1. Vakio SM voittajat 2006: Kristjan Kuusk ja

Anri Kokkonen (www.tanssiurheilu.fi, 2004.)

Latinalaisamerikkalaiset tanssit (Kuva 2.):

Samba, latinalaistanssien ensimmdainen tanssi, on brasilialaista alkuperdd. Sen nopeus
on 50 tahtia minuutissa ja tahtilaji on 2/4 ja 2. isku on voimakkaasti painotettu. Cha-
Cha, jérjestyksessa toinen tanssi, on rytmiltdan uusin kaikista kymmenesta tanssista.
Cha-Chan perusrytmi sisaltada 5 liikettd yhta tahtia kohti. Itse lilkkeet kehitettiin Jivesta
ja rytmin painotus periytyi kuubalaisilta. Siind nopeus on 30 tahtia minuutissa ja
tahtilaji 4/4. Rumban, kolmannen latinalaistanssin juuret ovat Kuubassa ja sité tiedetaan
soitetun jo 1600-luvulla. Rumba tuli Euroopassa tunnetuksi 1920-luvulla. Nopeudeltaan
se on 27 tahtia minuutissa ja tahtilajiltaan 4/4, josta 4. isku on painotettu. Paso doble on
vanha espanjalainen marssityylinen harkataistelutanssi. Se on jarjestyksessd neljas
latinalaistanssi. Paso doblen tahtilaji on 2/4, josta 1. isku on painotettu ja nopeus on 62
tahtia minuutissa. Latinalaistanssien viimeinen tassi, jive on kehitetty jitterburgista
1930-luvun loppupuolella. Kansainvélisiin arvokilpailuihin jive otettiin viidenneksi
tanssiksi vasta 1976. Sen nopeus on 44 tahtia minuutissa ja tahtilaji 4/4, joista 2. ja 4.
isku ovat painotettuja. (Korhonen 1994, 21-22; 63—64.)

Tanssien autenttisuudesta voidaan olla montaa mieltd. Pelkasta tanssin luonteen
ilmentdmisesta ollaan menty Kilpatanssilattialla liikkuvampaan, enemmaén ulospdin
olevaan tanssi-ilmaisuun, jossa mm. tanssiasennot ja jalkojen ja kasien liikkeet ovat
muokkautuneet poispéin alkuperadisistd, erityisesti latinalaisamerikkalaisissa tansseissa.
Talloin puhutaankin, ettd kilpatanssin tanssit tanssitaan ns. kansainvéliseen tyyliin, joka
on saanut alkunsa Englannista. Autenttisuus ilmenee nykyadn Kilpatanssissa
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enemmankin syy-yhteyksien ymmartdmisend ja ilmentdmisend eri tanssiliikkeissg, kuin

alkuperdisen tanssin liikkeissé tai tanssiasennoissa. (Vermey 1994, 32-34.)

KUVA 2. Latin SM voittajat 2006: Mikko Kaasalainen ja

Adrienn Fitori (www.tanssiurheilu.fi, 2004.)

2.4 S4annot ja arvostelu

Luokat ja kuviot. Kilpailuluokat jaetaan ik&luokkiin seuraavasti: Lapsi | (alle 10v.),
Lapsi Il (10-11v.), Juniori | (12-13v.), Juniori Il (14-15v.), Nuoriso (16-18v.),
Yleinen (19-34v.), Seniori (yli 35v.). Ik&luokkien liséksi kilpailuluokat jaetaan myos
taitoluokkiin F:std (aloittelijat, joilla ei ole vield kilpailulupaa) A:han (korkein
amatOorien taitoluokka). E—F -luokissa kéytetddn rajoitettuja kuvioita ja kilpaillaan vain
6-8 tanssissa. C—A - luokissa kuviot ovat jo vapaat kaikille ja niissa kilpaillaan kaikissa
kymmenessd tanssissa. Alkupdan luokkiin on s&&detty tietyt, rajoitetut kuviot, jotka
koostuvat aluksi perusaskelista. Yksi tanssikuvio koostuu yhdestd tai useammasta
askeleesta, jotka suoritetaan ennalta madratyssa jarjestyksessa. Kuviot ovat
kansainvélisesti madriteltyja  ja ne selitetdén yksityiskohtaisesti eri
tanssiurheiluoppaissa. Erilaisista kuvioyhdistelmista rakennetaan jokaiselle parille oma
koreografia. Rajoitettujen kuvioiden kayttdminen aluksi helpottaa my6s tuomareiden
tyoskentelyd heiddn vertaillessaan pareja keskenddn. Kilpailuissa jury valvoo
rajoitettujen kuvioiden noudattamista luokittain. (Korhonen 1994, 78.)
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Arvostelusysteemi. Tanssiurheilun arvostelu on vertailevaa, eli lattialla samaan aikaan
olevia pareja vertaillaan toisiinsa. Siksi parien m&a&rd on ennalta maaratty.
Loppukilpailuun eli finaaliin otetaan maksimissaan 7 paria (tasapisteiden ilmetessa),
normaalisti kuitenkin vain 6 paria ja jos Kilpailuissa on titd enemmén pareja,
jarjestetdan karsintakierroksia. Joka kierroksella voidaan karsia enintdan puolet pareista
pois. Kullakin kierroksella parit voidaan jakaa useampaan erdan, mutta yhdessa erdssa
saa kuitenkin maksimissaan olla 12 paria. Alkukilpailussa on suljettu arvostelu, jossa
tuomarit merkkaavat rastilla jatkoon paésevat parit ja yhteenlaskettujen rastien maaran
perusteella eniten rasteja saaneet padsevat jatkoon joko seuraavalle Kkierrokselle,
semifinaaliin tai finaaliin. Finaalissa arvostelu on avointa yleensd vain yleisessa
luokassa SM-kilpailuissa. Se tarkoittaa, ettd kun tanssijat ovat tanssineet kaikki 5 vakio-
tai latinalaistanssia, tuomarit nayttavat jokainen antamansa sijalukupisteet tanssi ja pari
kerrallaan. Sijalukupisteistd tuloksen laskeminen tehdd&n tuomariston enemmiston
mielipiteiden mukaan. Esim. viiden tuomarin arvostellessa enemmistd eli majoriteetti
on kolme ja jos vaikka kolme tuomaria ovat kaikki sitd mieltd, ettd pari x kuuluisi
3.sijalle ja kaksi muuta tuomaria sitd mieltd, ettd pari x kuuluisi 6.sijalle, niin ndiden
kolmen tuomarin majoriteetti antaa tuloksen ja pari on kolmas. Systeemin perusteella
pienimman yhteissijaluvun saanut pari on voittaja. Tuomarit eivdt tiedd toistensa
antamia sijoituslukupisteitd, eivatkd saa keskustella Kilpailupdivdn aikana parien
suorituksista toistensa kanssa. Tuomari ei ole velvollinen perustelemaan antamiaan
sijoituksia. Kilpailuissa on aina oltava vahintdan viisi tuomaria ja aina pariton méaaréa.
(Korhonen 1994, 90-98.)

Arvosteluperiaatteet. Tuomarit seuraavat tansseista tahdin ja perusrytmin noudattamista,
liikeratoja, vartalolinjoja, jalkatekniikkaa ja taiteellista vaikutelmaa (Korhonen 1994,
92). Koreografiaa tulkitaan kilpailutilanteessa samaan aikaan Kkilpalattialla muiden
parien kanssa ja sitd tulee soveltaa miehen viennin avulla hyddyntden mahdollisimman
hyvin koko tanssialuetta ja véistdmalld muita pareja yhteentérmayksien estamiseksi
(www.idsf.net). Tanssiliikkeiden tulee soveltua kuvaamaan juuri kullekin tanssille
tyypillistd liilkuntaa (www.idsf.net). Esimerkki arvostelun painotuksesta voisi olla
tekniset piirteet 60 % (sisdltden jaon tekniikka 20 %, rytmi 20 %, luonteen
ilmentdminen 20 %) ja taiteellinen vaikutelma 40 % (siséltden jaon koreografia 15 %,
persoonallisuus 10 %, esiintyminen 15 %) (Kuva 3.) (Korhonen 1994, 92). Jokainen

tuomari arvioi kuitenkin itse méaéarittdméalladn painotuksella naitd osa-alueita, riippuen
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myos ikd- ja taitoluokasta, vain yleiset linjat ja arvosteluperiaatteet on maééritelty
tanssikirjallisuudessa (Korhonen 1994, 90). Saksan tanssiurheiluliiton julkaisun
(Deutscher Tanzsportverband E.V. 2000, 106) mukaan arvostelu voidaan jakaa neljaén
osa-alueeseen:

A. Musiikki (tahti, rytmi, musikaalisuus)

B. Tasapaino (dynaaminen, staattinen, miehen vienti - naisen seuraaminen)

C. Liikkuminen (tilan/lattian kaytto, liikkkeen kulku)

D. Luonne (eri tanssien luonteen ilmentaminen, suorituksen tulkinta).

tekniikka 20% koreografia 15%

persoonallisuus
10%

rytmi 20%
esiintyminen 15%

luonteen
ilmentaminen 20%

KUVA 3. Ympyradiagrammi tanssiurheilun arvosteluperiaatteista (mukaeltu Korhonen 1994,
92.)

Arvostelulajin problematiikkaa. Kilpailuissa arvostelun ongelmana on kuitenkin sen
subjektiivisuuden/objektiivisuuden hailyvd raja johtuen siit4, ettd tanssiparien
valmentajat, opettajat, koreografit toimivat yleensd myos tuomareina kilpailuissa. Sama
asia saattaa hairitd myds aitoa oppimistilannetta harjoituksissa, koska taustalla saattaa
olla halu vaikuttaa tai miellyttdd. Toinen ongelma on Kilpailusuorituksen lyhyydessa,
kun se tehdaén vield monen parin kanssa samanaikaisesti. Yhta paria kohden tuomarille
jaé& n. 10 sekuntia, jolloin kysymykseksi jad, perustuuko lopullinen arvostelu todellakin
vain télle ndhdylle kymmenelle sekunnille, vai vaikuttavatko siihen mm. aikaisemmat
suoritukset Kilpailuissa, parin koreografian vaikeusasteen tunteminen etukéteen tai

henkilékohtaiset suhteet paria kohtaan, jotka voivat joko parantaa tai heikentdd tdmén
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kymmenen sekunnin arvostelun tulosta jne. Naitd tanssiurheilun “poliittisia” ongelmia
ei saada milladn kokonaan poistettua ennen kuin tuomareina toimivat muut kuin

valmentajat. (Vermey 1994, 18-19.)
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3 TANSSIURHEILUSSA VAADITTAVAT OMINAISUUDET

3.1 Taito ja liikehallintakyvyt

Mero ym. (2004, 242—-245) koostaa ja jasentelee taidon seuraavasti:
1. Kyky (liikehallinta)
2. Taito (perustaito + lajitaito)
3. Taitavuus (soveltaminen, sensomotorinen koordinaatiokyky)

Samassa kaavassa edetéan tanssitaidon opettelussa. Ensin tulee kognitiivinen oppimisen
vaihe. Sitten toistojen kautta taidosta tulee rutiini ja lopulta suoritusta voidaan jopa
autonomisesti hioa ja muokata ajattelematta lainkaan alkuperdistd taitovaatimusta.
Aluksi taidon opettelu on siis hyvin opettajajohtoista, kun taas taidon hallinta ja
taituruus ovat itsendinen ominaisuus. Liikkeen opetteluvaiheessa kuuleminen ja
nakeminen eivat riitd, vaan henkilokohtainen fyysinen harjoittaminen on keskeisinta,
jotta oma vartalo sisdistdd sen. Liikkeen kehittyessd automaatioksi pitdd Kkuitenkin
varoa, ettei tanssisuoritus menetd tuoreuttaan ja kehity mekaaniseksi toistoksi,

ilmaisultaan aina samaksi. (Vermey 1994, 65-73.)

Ajattelun voimaa taidon oppimisessa ei voi kyllin korostaa. Jos pelkéastdén ajatus
suoritettavasta liilkkeestd muuttuu, kayttdd automaattisesti uusia hermolihasyhteyksia ja
lopputulos ndyttda lihasten toiminnan muuttumisen takia erilaiselta. Naistd pienista,

hiottavista eroista onkin kiinni tamén taitolajin hallinta. (Vermey 1994, 65-73.)

Kilpailuaika, jokaisessa tanssissa noin 90 sekuntia, on niin lyhyt, ettd kilpailijat yrittavat
siind ndyttadd kaiken osaamisensa ja taitotemput. Dynamiikaltaan suuria apuja kaytetaan
runsaasti, esim. voimakkaat, akkindiset liikkeet, tilassa liikkkumisen nopeat muutokset ja
lisdantyva jannite tanssiparin valilld. Tanssijoiden tulee tilassa liikkuessaan muistaa
myds itsensd ja Kilpailunumeronsa (miehen seldssd) nékyvyys kaikille tuomareille ja
yleisOlle eli hallita myds muiden parien liikkeisiin sopeutuminen ja siten jarkeva
sijoittuminen tanssialueella, mik& vaatii suurta hahmotus- ja muuntelukykya. Lajitaidon
yksi keskeinen tekija on tekniikka. Tanssija voi suorittaa lajitekniikkaa todella hyvin,
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mutta kylmasti ilman esiintymistd ja tunnetta, jolloin hyvéankin tekniikan merkitys
katsojalle pienenee olemattomiin. Ik&&n kuin sama musiikkikappale voi kuulostaa joko
sormindppéryyden harjoitukselta tai valmiilta musiikkiesitykseltd. (Vermey 1994,
41-45.)

Tanssitaitoa voidaan lahestyd kolmesta eri ndkdkulmasta. Urheilun ndkdkulmasta taito
liittyy strategiaan, jolla tuotetaan ennalta harjoiteltu liikke. Taiteessa taitoelementti
sisdltyy teokseen. Show ndkodkulma on I&hellda urheilundkdkulmaa - siind tuotetaan
fyysisid, harjoiteltuja temppuja. (Vermey 1994, 27.)

Tanssissa tarkeimmiksi liikehallintakyvyiksi nousevat tasapainokyky,
nopeuserottelukyky, rytmikyky ja yhdistelykyky. Muuntelukyky ja tilan hallinnan kyky
ovat ehk&pd tarkedmpid miehille, jotka ohjaavat tanssin suunnan, antavat tilan ja
reagoivat jatkuvasti ympéristoon sekd ohjaavat mahdolliset vaistoliikkeet. Naiselle
erittdin tarkedd on reagoimiskyky miehen liikkeisiin soveltuvaksi. Liikeanalyysissé
voitaisiin kdyda lapi tarkemmin eri liikehallintatekijoiden merkitysta eri liikkeissa ja
liikesuvuissa.  (Vermey 1994, 65-71; Deutscher Tanzsportverband E.V. 2000,
241-243, Lindstrom & Murtamo-Jéarvinen 1994.)

3.2 llmaisu

llmaisua voidaan lahestyd my0s kolmesta eri tanssiurheilun ndkdkulmasta. Ensinnakin
urheilunédkdkulma on hyvin yksityinen. Siind ilmaisu on vain itselle. Taidenakdkulma
ruumiillistaa esteettisen ilmaisun tanssin muodossa. Showndkodkulmassa ilmaisu on
enemman vaikuttavaa kuin ilmaisevaa, mika nakyy mm. kasvojen ja vartalon eleissa.
Joka tapauksessa pyrkimyksend on, ettd tanssin tekniikkaa ei erottaisi ilmaisusta, ja jos
ndin tapahtuu, ilmaisu on teenndistd. Tanssin sisélto luo sille ulkoasun, jota vahvistavat

esim. puvut, meikki, eleet ja ilmeet. (Vermey 1994, 25-27.)

Paritanssin alkupera on sosiaalisessa kontekstissa tapahtuva rentous miehelle ja naiselle
ominaisten  liikkeiden vélilld.  Kilpatanssin  lajitekniikka luo oikein  tehtynd

mahdollisuuksia dynamiikan muutoksiin ja vapaaseen ilmaisuun miehen ja naisen
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valilla. Ilmaisulliset elementit liitetddn koreografiaan. Niihin liittyy usein eleitd, jotka
kertovat tanssin luonteesta, esim. paso doblen hérkéataistelu asetelmaa kuvastavat ilmeet
ja eleet tai rumban naisen ja miehen valinen viekoittelu ja rakastuminen. Nait& kuitenkin
vain esitetddn nayttamollisin keinoin kuten teatterissa tai oopperassa, eika suoranaisesti
koeta. Kaikki ilmaisullinen liike on aina tulkinnanvaraista ja “katsojan silmissa”, mutta
on erittdin tdrke&ssd osassa kokonaisuuden luomisessa. Tanssijan omaa valintaa on
sitten se, kuinka paljon h&dnen oma luonteensa sévyttaa koreografiaa kullekin tanssille

ominaisten eleiden lomassa. (Vermey 1994, 58-63; 76—78.)

Vakiotansseissa tulee tanssista riippuen tietyt elementit esiin: tangossa tulisuus,
valssissa ja foxtrotissa luistavuus ja eteerisyys ja quickstepissa leikittelevyys (Korhonen
1994, 20-21). Keskivartalon vauhdikas liikkuminen (erilaiset vartalon taristykset ja
lantion liikkeet) sek& naisilla ettd miehilld on tyypillista ilmentdm&én latinalaistanssien
vauhdikasta tunnelmaa (Vermey 1994, 58-59). Miehilld ja naisilla on lisaksi omat
sukupuoleen liittyvat peruselementit (kuva 4.), jotka ovat yleensa ilmaisusta selkedsti
tulkittavissa (Vermey 1994, 98—99). Naitd ovat mm.(Vermey 1994, 98-99.):

1. Vartalon asennon erot: miehilld jalat et&délld toisistaan, naisilla reidet ja nilkat
yhdess4, lantion asennossa ero miesten ja naisten vélilla.

2. Dynamiikan erot: miehet aloittavat liikkeen, naiset reagoivat miehen liikkeisiin,
miehilld liike suoraviivaisempaa kuin naisilla.

3. Tilan kayton erot: miehet k&yttdvat suurempaa tilaa ja tekevét tilaa naiselle,
nainen liikkkuu miehen luomassa tilassa, tarvitsee pienemméan oman
liilkkumatilan.

4. Suhtautuminen pariin ja itseen: miehet kayttavat paljon jatkuvaa fokusta, naiset
lyhyempid aikoja, miehet koskettavat vdhemman itseddn, enemman naista, naiset
koskettavat itseddn enemman.

5. Kasvon ilmeiden erot: miehet hymyilevat vahemman kuin naiset.

KUVA 4. Miehen ja naisen ilmaisua latinalaistansseissa.

(www.jukkasirpa.com, 2004.)
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3.3 Fyysiset edellytykset

Kunto tai suorituskyky madritellddn tanssissa suuremmaksi kasitteeksi kuin pelkka sen
fyysinen osa. Paaldhtokohta on hermolihasjarjestelmdn toiminta, ja sen alla on siis
lihasten motoriikan liséksi psyyke ja sosiaalinen ndkokulma. Taulukossa 1 on eriteltyna
saksalaisen tanssiurheiluliiton kehittdmé jésentely tanssiurheilussa vaadittavista
motorisista kyvyistd. (Deutscher Tanzsportverband E.V. 2000, 235.)

TAULUKKO 1. Tanssiurheilussa vaadittavat motoriset kyvyt (mukaeltu Deutscher
Tanzsportverband E.V. 2000, 235).

1.Fyysinen kunto |2.Kunnon ja koordinaation yhdistelmd (3.Koordinaatio

yleiset yleiset erityiset yleiset erityiset

aerob. kestavyys maksimivoima |lajinomainen nopeus reaktiokyky kehontuntemus

anaerob. kestdvyys  |pikavoima rotaatiovauhti yhdistelykyky  |rytmin hallinta

voimakestavyys nopeus elastinen jalkojen voima erottelukyky pyorimisen hall.

litkkuvuus kimmoisuus / reaktiivisuus  [sopeutumiskyky |lattian tuntemus
tasapainokyky [staatt. ja dyn.
tasapainon hall.

3.3.1 Kestavyys

Tanssiurheilussa taytyy olla riittavdn korkea suorituskyky ja palautumiskyky, jotta
kilpailupéaivdn aikana suoritusteho ei heikkene. Samoin harjoittelun ollessa
pitkdkestoista ja intensiivista erityisesti tanssijoiden itsensda tekemissa vapaissa
harjoituksissa tanssijoilta vaaditaan kesto-ominaisuuksia, jotta vésyminen ei vaikuta
tekniikan heikkenemiseen. Hyva peruskestdvyys tarjoaa pohjan kaikelle kunto-
ominaisuuksille ja psyykkiskognitiiviselle puolelle. Samalla saadaan minimoitua
urheiluvammojen riskid ja immuniteetti paranee. Nain l&hestulkoon ymparivuotiseen
harjoitteluun ei aiheudu turhia katkoja. Vasyminen vaikuttaa negatiivisesti lihasten
elastisiin ominaisuuksiin ja nivelsiteiden kimmoisuuteen ja nain lisd&d vammautumisen
vaaraa erityisesti naistanssijoilla. Tanssiurheilussa tarvitaan seka aerobista etté
anaerobista  kestdvyyttd. Intervallivaatimus on kova toistuvissa 1,5-2 min

tanssisuorituksissa, jotka tehddin submaksimaalisella—maksimaalisella tyoteholla.
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Energianmuodostuminen on puhtaasti aerobista seuraavissa tansseissa: rumba, hidas
valssi ja foxtrott ja aerobisen lisdksi anaerobista energianmuodostusta on lopuissa,
nopeammissa tansseissa: samba, cha-cha, paso doble, jive, tango, wienervalssi ja
quickstep. Laktaattipitoisuus veressd alkaa nousta vasta my6hemmin, jos perus- ja
vauhtikestdvyysalueilla  pystytddn pysymaan pidempéan hyvan kestavyyskunnon
ansiosta. Siind vaiheessa, kun noustaan yli anaerobisen kynnyksen, jos maitohapon
poistokyky on heikko, tapahtuu liian nopeaa uupumista. Kestévyytta tulee siis harjoittaa
kaikissa tanssijoiden ik&luokissa. (Deutscher Tanzsportverband E.V. 2000, 236-237.)

Hanssensin ja Vanfraechemin (1991) tutkimuksen mukaan kuormitustaso eri tansseissa
on:

1. alhainen = hidas valssi, foxtrot ja rumba

2. kohtalaisen raskas = tango, cha-cha ja paso doble

3. raskas = Wienin valssi, quickstep, samba ja jive

Tutkimuksessa  lajinomaisesta  suorituksesta sykearvot ovat maksimisykkeista
prosentuaalisesti ilmaistuna miehilld vakiotansseissa 86 % ja latinalaistansseissa 85 %,
naisilla vakiotansseissa 89 % ja latinalaistansseissa 91 %. Yksilollisid eroja 10ytyy
kuitenkin sukupuolen ja tanssilajin varioidessa. Sykkeistd lasketun hapenkulutuksen
mukaan Kilpatanssin kuormittavuuden voi tdmdan tutkimuksen perusteella luokitella
rankaksi tai erittdin rankaksi. Tulosten mukaan kilpailunomainen suoritus nostaa

anaerobista kynnysté ja antaa fysiologisen harjoitusvasteen. (Blanksby & Reidy, 1988.)

Toisen tutkimuksen mukaan pelkéastdan latinalaistanssien kilpailunomaisen suorituksen
sykkeet ovat 88—90 % maksimista. Syke noudattelee tanssijarjestystd ja nousee melko
tasaisesti koko suorituksen (viiden tanssin aikana, siséltden pienet tauot) ajan. RPE
lukujen mukaan latinalaistanssit voidaan méaritelld rasittavaksi tai hyvin rasittavaksi.
Suorituksen jalkeen (1,5 min) otetut laktaattiarvot vaihtelevat valilla 8,6—-13,1 mmol/l,
joka viittaa siihen, ettd my0s anaerobinen energiantuotto aktivoituu, aerobisen jaadessa
yksinaan riittamattomaksi. (Karpanen, 2003.)

Kestévyysharjoittelun tuomista muutoksista tanssijoilla on havaittu sydamen vasemman
kammion seindman hypertrofiaa seka leposykkeiden ja verenpaineiden alhaisempaa
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tasoa verrattuna kontrolliryhméén. Erot kontrolliryhmadn ovat lievia mutta tilastollisesti
merkittdvid. Painoindeksi ja diastolinen lepoverenpaine ovat kaiken kaikkiaan
merkittdvasti alhaisemmat tanssijoilla verrattuna kontrolliryhma&n. Maksimaalinen
hapenottokyky on tdman tutkimuksen mukaan tanssijoilla keskimaarin 56 ml/kg/min ja
kontrolliryhmalla keskimaarin 50 ml/kg/min (p=0.001). (Zemva & Rogel, 2001.)

3.3.2 Voima

Tasapainoliikkeet, hallitut painonsiirrot, kauniit vartalon linjat ja taivutukset vaativat
kaikki voimaa, liilkkuvuutta ja tasapainoa (Deutscher Tanzsportverband E.V. 2000,
237). Hypyt ja hyppysarjat edellyttavat pikavoiman ja kestdvyyden yhdistelméa
(Deutscher Tanzsportverband E.V. 2000, 237-238). Kestovoima, maksimivoima ja
pikavoima ovat voiman lajeista ne, mitd pidetd&dn tarkeimpind tanssiurheilussa
(Deutscher Tanzsportverband E.V. 2000, 237-238). Voimaharjoitteiden valinnan
tarkkuus on Papoutsisin (1997, 177) mukaan erittdin tarkead, jotta tanssille haitallista
liikkuvuuden  pienenemistd lihasvoiman  kehittymisen ansiosta ei tapahtuisi.
Keskivartalon lihaksistoa voi kuitenkin aina kehittdd ja kaiken kaikkiaan suuret
toistomadrat ja pienet painot olisivat h&nen mukaansa tanssijoille sopivia.
Voimaharjoitusohjelma olisi joka tapauksessa hyvd kehittdd ammattilaisen johdolla
parikohtaisesti (Papoutsis, 1997, 177).

3.3.3 Nopeus

Nopeutta ja tarkkuutta tarvitaan lahinnd askeleissa ja askelsarjoissa. Myds ylavartalon
nopeat ja rennot liikkkeet eivat synny ilman nopeusominaisuuksia ja rentouden ja
nopeuden hallintaa. Pa&asiallinen tavoite on lajinomaisen nopeuden saavuttaminen, joka
nakyy mm. jalkojen elastisena toimintana ja rotaatiovauhdissa mm. spinneissg, jotka
ovat erittdin nopeita pyOrahdyksid. Reaktiivisuus ja kimmoisuus ovat ehdottomia
ominaisuuksia tanssiaskeleita suoritettaessa jo aloittelijankin tasolla, mm. jiven
perustekniikassa. Nopeuden harjoittamisen tulisi olla taydellda yritykselld suoritettua.
Vaatii pitkén tahtadimen paneutumista ennen kuin halutun liikkkeen nopeusreaktio on



21

riittdvéa ja automaation tasolla. Tatd on hyvé harjoittaa superkompensaatioperiaatteella,
jossa sopiva darsykevéli ja intensiteetti ovat olennaisessa o0sassa. (Deutscher
Tanzsportverband E.V. 2000, 238.)

3.3.4 Liikkuvuus

Tanssiurheilussa hyvé liilkkuvuus on erityisen tarke&é naisilla; spagaatit eri asennoissa,
jalannostot ja jalan heitot jne. Molemmilla sukupuolilla liikkuvuus nékyy erityisesti
kokonaissuorituksen nayttavyytena ja tiettyjen kuvioiden puhtaana suorituksena (potkut
korkealle, &&rimmaiset asennot vartalon linjoissa, nilkkojen ojennukset jne.).
Liikkuvuuden kehittdminen olisi hyva painottaa alaraajoihin (erityisesti nilkat, lonkat)
ja muistaa pitdd ylla jatkuvasti, sekd& lajiharjoittelun yhteydessd ettd omana
harjoittelunaan. My0s ennen Kkilpailuja ja suoritusten jélkeen niin harjoituksissa kuin
kilpailuissa liikkuvuuteen kannattaisi  Kiinnittdd huomiota erityisesti tapaturmien
ennaltaehkéisyn ja elastisten ominaisuuksien yllapidon takia. Liikkuvuusharjoittelun
tulisi olla jatkuvasti mukana harjoitusohjelmassa. (Deutscher Tanzsportverband E.V.
2000, 238.; Papoutsis, 1997, 173-177.)

3.3.5 Tasapaino

Ihmiskehon symmetrisyyden vuoksi tasapaino voidaan saavuttaa useissa eri asennoissa
joko hieman tuettuna tai taysin ilman tukea. Se n&kyy ulospdin huojumattomana,
paikallaan pysyvana liilkkeend. Tasapainotilan muutos jatkaa liikkkeen eteenpdin
haluttaessa ja t&lloin kasitteend on liikkkuva tasapaino. Oman kehon painopisteen
tiedostaminen ja hallinta ovat tasapainon taustalla kehon normaalien toiminnallisten
vaikutusten  lisdksi  (sisdkorvan tasapainoelin, nakokyvyn tuoma ympériston
hahmottaminen, neuromuskulaarinen sensomotoriikka). Hyva tasapaino liitetaén
kulttuurissamme harmoniseen olotilaan, minka takia sitd pidetdan néyttdvana katsojan
nakokulmasta. Tanssiurheilun pyorivat liikkeet eli piruetit, pyérahdykset ja kaannokset
vaativat valtavaa kehon hallintaa ja tasapainoa sekd dynamiikan vaihteluita jarruttaen ja
vapauttaen kehoa pyorivédan liikkeeseen. Tanssissa vastapainon ndakyminen ja
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kokeminen on vahintdan yhta térked kuin tasapaino. Se tarkoittaa kahden ihmisen valilla
olevaa dynaamista tilaa, jossa molemmat kontrolloivat yhteista liikettd. Siihen vaaditaan
juuri oikeita maaria voimaa ja energiaa sek& yhta paljon toisen liikkeen aistimista kuin
omankin. Tahan ei kuitenkaan péésta ennen kuin oman kehon painopiste tanssin aikana
on loytynyt. (Vermey 1994, 156-157.)

3.3.6 Lajiluokittelu tanssiurheilulle

Tanssiurheilu luokitellaan  taitolajeihin  yksittdisten liilkesuoritustensa  ja
arvostelulajiluonteensa takia. Toisaalta taitolajeihin kuuluva oletus, ettd fyysinen kunto
ei olisi ratkaisevaa Kilpailusuorituksessa, ei valttdméattd ole niin yksiselitteistd t&ssé
nimenomaisessa urheilulajissa. Tahan kirjallisuuskatsaukseen koottu tutkimustieto
osoittaa sekd vakio- ettd latinalaistanssien olevan fyysisesti hyvin kuormittavia
hengitys- ja  verenkiertoelimistolle antaen  kilpailusuorituksessa  fysiologisen
harjoitusvasteen. Yhden kilpailusuorituksen (5 tanssia perdjalkeen) kesto on hieman alle
10 minuuttia pienine taukoineen ja koko kilpailun suorittaminen voi kestad useita
tunteja. Fyysisen kuormittavuutensa perusteella kilpatanssi voitaisiin siis kuitenkin
luokitella kevyesti maitohapolliseksi intervallilajiksi, koska suorituksen energiankulutus
on todettu olevan samalla tasolla kuin esim. koripallossa, squashissa ja keskimatkojen
maastojuoksussa ja myos jatkuvasti korkeammalla kuin esim. monissa muissa tanssin
lajeissa. (Karpanen, 2003., Blanksby & Reidy, 1988., Deutscher Tanzsportverband E.V.
2000, 235-236, Zemva & Rogel, 2001.)

3.3.7 Tanssiharjoittelu ja kilpailuun valmistautuminen

Kaikenlaiselle tanssille tyypillistd lajiharjoittelussa on runsas sykevaihtelu tyo- ja
lepovaiheiden valilla pitkin tanssituntia. Lepovaiheiden aikana normaalisti valmentaja
korjaa tekniikkavirheitd ja antaa palautetta, tyOvaiheiden aikana tanssiharjoitusta
tehdaan kovalla intensiteetilld. Tanssille tyypillinen isometrinen voimantuottotapa, jota
tapahtuu lahes koko ajan eri asentoja ja vartalonlinjoja yllapidettédessd, nostaa syketta ja

verenpainetta jatkuvasti normaalia korkeammaksi. Sykeseurannan perusteella tanssi
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madritelladn usein enemman anaerobiseksi lajiksi rajahtavien, nopeiden ja voimaa
vaativien liikkeidensé ansiosta (erityisesti baletti). Harjoitustilanteissa tehtévien useiden
toistojen takia tanssi lajina vaatii ennen kaikkea intervalliharjoittelua lajinomaisilla tyo-
ja leposuhteilla, mik& kehittdd my0s aerobista energiantuottoa ja sydan- ja
verenkiertoelimiston toimintaa. (Clarkson & Skrinar 1988, 53; 100-105.)

Tanssissa verrattuna muihin urheilulajeihin  on perinteisesti ké&ytetty vain véhan
huomiota yksinomaan aerobisen kunnon kehittdmiseen. Kirjallisuudessa puhutaan
sykkeen niin sanotusta tavoitearvosta (target heart rate), joka tulisi yllapitaa
tanssitunnillakin vahintddn 15-20 minuuttia, jotta sydén- ja verenkiertoelimistolle
edullisia muutoksia tapahtuisi. Se on yli aerobisella tasolla tapahtuva henkilékohtainen
sykealue, jota tulisi kayttdd jatkuvasti, jotta verenkiertoelimiston adaptaatiota
harjoitukseen tapahtuisi. (Fitt 1988, 324-326.)

Hanssensin ja Vanfraechemin (1991) tutkimuksessa kuormitus tanssiessa sykkeen
mukaan on Kkilpailleilla pareilla n. 82 % maksimista ja aloittelijoilla vain n. 60 %
maksimista, johtuen todenndkdisesti eroista koreografioiden haasteellisuuden ja
nopeuden suhteen. Aikaisempaan, Kilpailuissa taltioituun kilpatanssitutkimukseen
verrattaessa sykintataajuudet olivat samansuuntaiset kuin simuloidussa tilanteessa,
mutta aidossa Kkilpailutilanteessa oletettavasti jannityksesta johtuen keskimaarin 10

lyontid / min suuremmat kuin simuloidussa tilanteessa.

Papoutsis (1997) muistuttaa jatkuvasta energiatarpeesta kilpailupéivan aikana, joka
vaikuttaa lyhytkestoiseen suorituskykyyn. Pitkakestoista suorituskykyé puolestaan tulisi
harjoittaa, jotta keuhkot, sydén ja lihaksisto kestéisivat sen rasituksen, mitd tanssiminen
vaatii. Hanen ehdotuksensa kestavyyden kehittdmiseksi on 20 min kestoinen
lajinomainen non-stop harjoitus 2-3 krt/vko. Ké&det tulee harjoituksen aikana pitaa
olkapdiden tason ylapuolella, jotta ylavartalon kestovoima paranee ja vasymyksen
sietokyky paranee. Perusteluna on se, ettd ensimmdainen asia, mikd suorituskyvyn
heiketessd vésyessd nadkyy Kkilpailuissa, on juuri ylavartalon tanssiasennon
“hajoaminen”. Myo6s juoksu késivarret olkapdiden ylapuolella toimii vaihtoehtoisena
kestavyysharjoitteena. Tanssiurheilijan tulee valmistautua tanssikilpailuun, kuten
urheilijan  tulee valmistautua suureen urheilukilpailuun. Tanssijalta vaaditaan

liikkuvuutta ja kestavyyttd, jotka taytyy sdilyttdd koko kilpailupdivan ajan. Muussa
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tapauksessa hieno koreografia, tdsmallinen tekniikka ja musiikin tulkinta eivat ndy enéda
finaalissa, jos ollaan vésyneitd, lihakset ovat Kkipedt tai jaykat tai joudutaan
nestehukkaan. Kilpailuun valmistautumisen pitéisi alkaa jo useita paivid aikaisemmin.
Hénen mukaansa suorituskyvyn séilyttdmiseen tanssiurheilussa vaikuttavat seuraavat
(Papoutsis, 1997.):

1. Ravitsemus

2. Kestavyys

3. Voima
4. Liikkuvuus ja koordinaatio
5

Lammittely
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4 TANSSIURHEILUSSA TARKEIMPIEN FYYSISTEN
OMINAISUUKSIEN MITTAAMINEN

4.1 Sykkeen ja hapenkulutuksen mittaaminen

Suurin osa lihasten tarvitsemasta energiasta saadaan tuotettua hapen avulla tapahtuvissa
palamisreaktioissa. Tarkeimmat pitkékestoiset energiaravintoaineet ovat hiilihydraatit ja
rasvat, jotka ovat eri muodoissa joko lihaksissa, maksassa tai veressda. Kovassa
kuormituksessa ensisijainen energianlahde on lihakseen varastoitunut glykogeeni.
Kevyessd ja  keskiraskaassa  pitkakestoisessa  kuormituksessa  térkeimpéana
energianldhteend toimivat rasvahapot. Aerobisissa reaktioissa energianmuodostus on
suorassa suhteessa  kuluneeseen happiméardédn. Tamén ansiosta mittaamalla
hapenkulutusta saadaan epésuorasti laskettua muodostuneen aerobisen energian maara.
Maksimaalinen hapenkulutus vastaa suurinta tietysséd ajassa kulutettua happimaéraa.
Maksimaalista hapenkulutusta pidetdan yleisesti ottaen erittdin hyvand yksittaisena
suorituskyvyn mittarina. Suuren maksimaalisen hapenottokyvyn voidaan myo6s katsoa
heijastavan hyvaéd hengitys- ja verenkiertoelimiston kuntoa. (McArdle ym. 2001, 155;
231-246.)

Aerobista energiantuottoa voidaan mitata useilla eri menetelmilld, jotka jaetaan yleensé
kahteen ryhmaén (suoraan ja epasuoraan kalorimetriaan). Suorassa kalorimetriassa
mitataan elimiston l&mmadntuottoa, joka on suorassa suhteessa energiankulutukseen ja
epasuora perustuu sisdan hengitetyn hapenkulutuksen ja uloshengitetyn hiilidioksidin
maérien, sekd ventilaation ~madran  seuraamiseen.  Sitd voidaan  mitata
hengityskaasuanalysaattorin avulla (joko tietokoneyhteydessda suoraan oleva tai
kannettava laite, jonka kerddmé tieto puretaan jalkikateen). Mittaustarkkuuteen tulee
kiinnittdd suurta huomiota kalibroimalla ja puhdistamalla mittausvalineet aina testin
jalkeen ja pitamalld huoneilman I&mpotila ja kosteus tavoitearvojen mukaisina.
Maksimaaliset ~ hapenottokyvyn  testit tehddn usein  laboratoriossa  joko
polkupyoréergometrilla tai juoksumatolla. Liséksi hapenottokykyé voidaan mitata myos
kenttatestind  lajinomaisessa  suorituksessa  kannettavien laitteiden  ansiosta.

Maksimaalinen  hapenkulutus  voidaan laskea myds  epésuorasti  syddmen
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sykintdtaajuuden ja sitd vastaavan kuorman avulla esim. polkupy6réergometrillg,
juoksumatolla tai askeltamistestilla. (Australian Sports Commission 2000, 114-127;
McArdle ym. 2001, 175-180.)

Fyysinen harjoitus riittavélld kuormitustasolla parantaa maksimaalista aerobista
suorituskykyd. Mitd huonompi lahtotilanne on, sitd nopeampaa on suorituskyvyn
parantuminen. Harjoituksen aiheuttama aerobisen kunnon lisdys johtuu useista
tekijoistd, joista tarkeimpind pidetd&n syddmen minuuttitilavuuden kasvua sekd hapen
tehostunutta kuljetusta ja hyvéksikayttdd. Sydamen minuuttitilavuuteen puolestaan
vaikuttavat mm. syddmen koko ja supistumistehokkuus. Lisaksi kestdvyysharjoittelu
auttaa ns. steady-state — tasolle pd&syn nopeammin. Talla tasolla maitohapon
muodostuminen lihaksiin on minimaalista ja hapen kayttd kudoksissa erittdin tehokasta.
Olipa kyse sitten hapen avulla tuotetusta energiasta (aerobinen energiantuotto) tai ilman
happea tuotetusta lyhyiden suoritusten energiasta (anaerobinen energiantuotto),
lisddntyvd kuormitus tarkoittaa aina myo6s lisdantynyttd verenvirtauksen tarvetta
lihaskudoksessa. Anaerobisessa energiantuotossa veren virtauksen téarkein tehtavd on
kuljettaa pois anaerobisen metabolian sivutuotteita, kuten laktaattia. Aerobisessa
energiantuotossa tarkein tehtavé on riittdva hapen kuljetus lihaksiin sek& hiilidioksidin
poistaminen. Verenvirtausta syddmessa ja verisuonissa séételevat keskushermosto ja
metabolisten tapahtumien paikallinen kontrollointi. Suurentunut verenvirtauksen tarve
ilmenee iskutilavuuden suurenemisena (yhdellda iskulla liikkeelle l&htee suurempi
veriméard) ja supistumisnopeuden suurenemisena (syke nousee). Naistd muodostuu
minuuttitilavuus, eli kuinka paljon sydén kierrattdd verta elimiston lapi minuutissa.
Iskutilavuus on korkeimmillaan n.140 sykkeessd. Sen jalkeen minuuttitilavuutta
saadaan lisattyd vain sykettd nostamalla. (McArdle ym. 2001, 160-161; 325-342;
466-475.)

Sykettd voidaan mitata palpoimalla eri kehonosista (pulssi), sykemittarin avulla, tai
EKG-mittauksen avulla, joka mittaa sdhkodvarauksia syddmen lepo- ja
supistumisvaiheissa. Sykettd ilmaistaan usein joko absoluuttisena arvona (iskua
minuutissa, lyhenne bpm) tai prosenttina maksimista. (McArdle ym. 2001, 325-342;
479.)
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4.2 Laktaatin mittaaminen

Monissa urheilusuorituksissa kaikki energiantuottojarjestelmdt toimivat padllekkain.
Samanaikaisesti toimivat ATP—KP (adenosiinitrifosfaatti - kreatiinifosfaatti)— systeemi,
maitohapollinen glykolyyttinen systeemi sek& aerobinen jarjestelma. Alle 6 sekunnin
suorituksissa kéytetddn lihaksiin varastoitunutta ATP:td ja KP:td. Kun nopeaa ATP:n
muodostusta kaytetaan, kyseessd on usein n. 60 sekunnin suoritukset, jotka ovat p&aosin
anaerobista energiantuottoa ja reaktioissa vapautuu maitohappoa lihaksiin. Korkeimmat
maitohappoarvot saadaan 60 — 180 sekunnin suorituksissa. T&mé& energiantuottotapa on
ikdan kuin lisdajan ostamista” kovatehoisissa suorituksissa. Usein laktaatin muodostus
ja  sykkeen nousu ja samoin hapenkulutus ovat yhteydessa toisiinsa.
Kestavyysurheilijoilla  ja  urheilemattomilla  ihmisilla  kohtalaisissa ja kevyissa
suorituksissa hapenotto saattaa nousta kuitenkin paljon enemmén ja laktaattia
muodostuu siksi vdhemman, kun energiaa pystytddn muodostamaan aerobisesti.
Maitohapon muodostus nousee eksponentiaalisesti n. 55 % kohdalla maksimaalisesta
suoritustehosta terveilld, urheilemattomilla ihmisilld. Kun suoritusteho laskee ja suoritus
kestdd kahdesta neljddn minuuttiin, fosfaattivarastoista uuden energian tuotto hapen
avulla tulee térkedmméksi ja anaerobinen glykolyysi véhenee. (McArdle ym. 2001,
157-161.)

Veren laktaattikonsentraatiota mitataan usein sormenpdaastd tai korvanlehdestd. Se
voidaan mitata my6s laskimoverestd, mutta silloin pitoisuudet eivét ole vertailukelpoisia
esim. korvanlehtindytteiden kanssa. Laktaatin mittaukseen on kehitetty helppokéyttoisia
pika-analysaattoreita (esim. Arkray Lactate Pro), jotka antavat tuloksen 60 sekunnin
kuluttua ndytteenotosta. (McArdle ym. 2001.) Laktaattindytteitd voidaan ottaa joko
laboratorio- tai kenttdolosuhteissa. Kenttélaktaattitesteisséd térkedd on riittdva useus
naytteenottojen valillg, jotta laktaattipitoisuuksien nousut ja laskut olisi luotettavasti
tulkittavissa lajissa vaadittavien tehomuutoksien yhteyteen. My0ds ndytteenotosta
aiheutuva tauko lajisuoritukseen tulisi olla mahdollisimman pieni (alle 60 sekuntia).
(Australian Sports Commission 2000, 61-63.)
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Anaerobinen harjoittelu kehittdd laktaatin muodostuskykyéd ja auttaa suoritustehon
nostamisessa  sekd sen  yllapitdmisessd.  Kovaa  harjoitelleilla  urheilijoilla
maksimilaktaattiarvot voivat olla jopa 20 - 30 % suurempia kuin harjoittelemattomilla
samoissa olosuhteissa. Tdma johtuu entsyymien, jotka osallistuvat glykolyysiin, maaran
kasvusta, kivunsiedon kasvusta, seka kyvysta pystyd nopeampaan palautumiseen kovan
suorituksen jalkeen. Lihaksen sisédiset glykogeenivarastot kasvavat myos harjoittelun
avulla. (McArdle ym. 2001, 159 —160; 459-495.)

4.3 Voiman, nopeuden, litkkuvuuden, tasapainon, ja kehon

koostumuksen mittaaminen

Voima ja nopeus Yyleisesti. Voimaa voidaan mitata maksimaalisin yksitoistomenetelmin
ja toistotestein. Voimamittaukset voivat olla joko dynaamista ja isometrista
nopeusvoimantuottoa mittaavia ja niitd voi tehdd joko standardisoiduin laittein tai
vapaiden painojen avulla. Maksimivoiman mittaus voidaan jakaa kolmeen
menetelméén: isoinertiaaliseen, isometriseen ja isokineettiseen. Nopeusvoiman
mittauksessa voidaan kéyttdd erilaisia ponnistusvoimaa mittaavia testejd, joissa
hyddynnetddn kontaktimattoa, valokennoja tai elektronista goniometria. Dynaamista
nopeusvoimaa voidaan mitata mm. vertikaalihypyilld,  pudotushypyillda ja
toistohyppelytestilld. Voimaa mitattaessa tutkitaan maksimivoimatason lisaksi myos
siihen kulunutta aikaa nopeus-voima kéyran avulla. Voiman mittaamisessa tdrkedd on
huomioida mitattavan riittdvd motivaatio, oikea suoritustekniikka, spesifisyys,
lihassupistustapa, nivelkulma, verryttely, riittdvd palautusaika ja lajinomaisuus.
(Australian Sports Commission 2000, 147-150.)

Isometriset vartalovoimat. Vartalon isometriset maksimivoimat kuvaavat selka- ja
vatsalihasten kuntoa. Vartalolihakset ovat hyvdssd kunnossa, jos kehon painoon
suhteutettu voima on ojentajille yli 1.2 ja koukistajille yli 1.0. Vartalolihasvoimassa on
selvida puutteita, jos suhteellinen voima on selélle alle 0.9 ja vatsalle alle 0.7. Vatsa-
selkd suhteen pitdisi olla noin 0.9. Yleisesti urheilijoillakin vartalon koukistajien
(vatsalihakset, lonkan koukistajat) voimat ovat puutteelliset suhteessa vartalon
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ojentajien (seléan ojentajat, pakarat, takareidet) voimiin eli vatsa/selk& suhde on selvasti
alle 0.9. (Keskinen ym. 2004, 138-143.)

Vertikaalihypyt (staattinen ja kevennyshyppy) kuvaavat alaraajojen ylGspéin
suuntautuvaa nopeaa voimantuottokykya ja lihaksiston kykya hyodyntédd konsentrista
voimantuottoa edeltdvad esivenytystd (kevennyshyppy). Hyppytulokseen vaikuttaa
keskeisesti suoritustekniikka. Nuoren miehen keskimééardiset arvot (koko vdestd)
staattisessa hypyssa ovat 30—-35 cm tasolla ja erinomainen tulos on yli 40 cm. Vastaavat
luvut nuorille naisille 18-23 cm ja yli 26 cm. Erinomainen tulos kevennyshypyssé
nuorelle (urheilija) miehelle yli 40 cm ja naiselle yli 37 cm. Kevennyshypyn ja
staattisen hypyn suhteella voidaan arvioida lihaksiston elastisuutta. (Keskinen ym.
2004, 151-158.)

Teho. Hyppelytestilla (60 sekunnin anaerobinen hyppelytesti, Bosco ym. 1983) mitataan
alaraajojen ojentajalihasten mekaanista tehoa, jonka perusteella voidaan arvioida
anaerobista tehoa ja kapasiteettia. Tulokset ilmoitetaan tehoina painokiloa kohden
(W/kg). Testin ensimmdisen 15 sekunnin teho kuvaa anaerobista tehoa seka
nopeusvoima-ominaisuuksia. Keskiteho (60 sek) kuvaa anaerobista kapasiteettia ja
reiden ojentajien kykya tehdd tyotd happamissa olosuhteissa. Tuloksiin vaikuttaa
keskeisesti  suoritustekniikka  (hyppyjen  ”syvyydet”;  puhtaissa  suorituksissa
polvikulman pitdisi hypyn alkaessa olla n. 90 astetta). Aikuisilla miesurheilijoilla
keskinkertainen ensimmaisen 15 sek teho on 28-32 W/kg ja erittdin hyva yli 35 W/kg.
Vastaavat luvut 60sek keskiteholle ovat 23-27 W/kg ja yli 30 W/kg. (Keskinen ym.
2004, 119-120.)

Liikkuvuus. Liikkuvuudessa voidaan puhua joko molekyylitason tai makrotason
liikkuvuudesta. Se on tarked osa fyysistd kapasiteettia ja vaikuttaa yleensd
lajitekniikkaan negatiivisesti, jos se on riittdmatontd. Sekd dynaamista ettd staattista
liikkuvuutta tarvitaan. Lajille riittdmaton notkeus ja toisaalta yliliikkuvuus ovat
riskitekijoitd urheiluvammoihin. Liikkuvuutta mitattaessa selvitetadn eri nivelten
liikelagjuuksia. Harjoitettaessa liikelaajuus kasvaa ja lihaksen lepopituus kasvaa.
Lammittelylla on olennainen osa liikkuvuudessa. Sen avulla lihaksen lampdtila nousee,

viskositeetti laskee ja verenkierto tehostuu, joten substraattien kaksisuuntainen kuljetus
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paranee sekd& neuraalinen taso paranee. Liikkuvuutta mitattaessa erityisen tarkedd on

mittauksen spesifisyys ja mittaajan ammattitaito tulosta tulkittaessa. (Alter 1996, 1-14.)

Tasapaino. Tasapainolla tarkoitetaan kykyé yllapitdad haluttu kehon asento paikallaan
ollessa tai liikkeessd. Silla on suuri yhteys koordinaatioon hermolihasjarjestelmén
toiminnan takia. Se perustuu sisdkorvan asento- ja liikereseptorien toimintaan,
nakdaistiin, ihon reseptorien toimintaan, lihasten, janteiden ja nivelpussien reseptorien
toimintaan (proprioseptiikka), lihasvoimaan sekd pikkuaivojen ja muiden aivoalueiden
yhteistydhon. Tasapainotilassa kehoon vaikuttavien voimien ja vastavoimien summa on
nolla. Tasapainoa voidaan mitata joko dynaamista tai staattista. Tasapainoa mitataan
erilaisin toimintakykytestein, voimalevyn sekd huojuntamittauslaitteen avulla (Metitur:
Good Balance). Huojuntamittauslaitteen tuottamien tulosten kuvaajien mittayksikot (+/-
luku) ovat millimetreja. Tasapainon mittaustuloksiin ei varsinaista virallista
vertailuaineistoa ole olemassa. Sitd voidaan mitata joko silmat auki tai kiinni ja eri
asennoissa, esim. tandem ja semitandem seisonta, jalat yhdessd tai jalat auki.
Huojuntakuvaajista on kuitenkin helppo havaita esim. yhden jalan seisonnan osalta
mahdolliset puolierot lihashallinnan ja tasapainon suhteen eri jalkojen valilla. Myos
lajinomaiset mittaukset ovat mahdollisia, mutta niistd on vain rajoitetusti saatavilla

viitearvostoja. (www.metitur.fi/Good_Balance, 2007.)

Kehon koostumus. Kehon koostumusta voidaan mitata erilaisin antropometrisin
menetelmin. Naitd ovat painon ja pituuden avulla laskettava painoindeksi (BMI),
ihopoimumittaukset (useita erilaisia kombinaatioita, joista kdytetyimmét ovat 4:n ja 9:n
pisteen menetelmét), ympéarysmittojen mittaaminen (vy6tard, lantio, hauis, pohje),
humeruksen ja femurin leveydet, bioimpedanssimittaukset, vedenalainen punnitus ja
infrapunamittaus. Painoindeksi ei erottele kehon koostumusta eli rasva- ja
lihaskudoksen ma&aréa toisistaan. BMI viitearvot 18,5-24,9 ovat ns. normaalit.
Antropometriamittauksissa erittdin tarkedd on sek& mittaajasta, mittalaitteesta, etté
mitattavasta johtuvan teknisen ja standardivirheen huomiointi ja mittavalineiden
séannodllinen kalibrointi. Huomattavaa on, ettd tamd mittaustapa on arvio, ei
absoluuttinen totuus. Menetelm& on kuitenkin kayttokelpoinen seurannassa, varsinkin

jos mittauksen suorittaa sama henkild. (Keskinen ym. 2004, 45-50.)
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S TUTKIMUSTIETOA ESTEETTISTEN LAJIEN
KUORMITTAVUUDESTA

Tanssijan kunto- ja voimaominaisuudet ovat riippuvaisia tanssin lajista seka
koreografian vaikeustasosta. Uusien, vaativampien koreografioiden omaksuminen ja
esittdminen edellyttdd myo6s fyysisten tekijoiden kehittymistd taitotekijoiden ohella
nayttdvyyden aikaansaamiseksi sek& loukkaantumisriskien minimoimiseksi. Sydédmen
lyontitiheys saattaa harjoituksissa ja esityksissd, mm. baletissa, jazztanssissa,
modernissa tanssissa tai breakissa kohota hetkittdin jopa yli 200 lydntiin minuutissa,
maitohappomaéra veressd n. 20 mmol/l:n ja systolinen verenpaine yli 200 mmHg:n.
Saanndllinen ulkona tapahtuva kestévyysharjoittelu olisi valttdmatonta usein ainoastaan
sisatiloissa tapahtuvien harjoitusten, esitysten ja kilpailujen vastapainoksi. (Helin 1987.)

5.1 Tanssiurheilu

Blanksby ja Reidy kuvasivat artikkelissaan (1988) kilpatanssin  vakio- ja
latinalaistanssien kuormittavuutta sydamen sykkeen ja hapenkulutuksesta arvioidun
energiankulutuksen avulla. Koehenkil6ind oli 10 kilpatanssiparia amatdorien A-luokasta
ja ammattilaisista, keski-ikd miehilla 23,2 ja naisilla 21,8 vuotta. Koehenkildiden
pituuden, painon, rasvaprosentin ja rasvattoman kehon painon mittaamisen yhteydessa
madritettiin sekd lepo- ja maksimiarvot sykkeelle ja ndistd saatiin epésuorasti laskemalla
samat arvot hapenkulutukselle. Kilpailutilannetta simuloivassa testissa tuloksiksi
saatiin, ettd vakiotansseissa syke oli miehilla keskima&rin 170 bpm ja naisilla 173 bpm,
latinalaistansseissa miehilla 168 bpm ja naisilla 177 bpm. Vakiotansseissa tanssijoiden
vartalot ovat jatkuvassa kontaktissa keskendan, joten niissa naisten ja miesten valiset
syke-erot olivat mahdollisesti siitd johtuen pienemmat. Latinalaistansseissa erot olivat
puolestaan suurempia, koska niissa tapahtuu enemman liikkeiden eroavaisuutta, koska
tanssiasento on avoimempi ja osittain jopa kokonaan irti parista. Kilpailunomaisilla
tehoilla harjoittelemalla voidaan tdman tutkimuksen mukaan vélttdd vasymystd ja
vaikuttaa kilpailusuoritukseen.
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Tekemani tutkimuksen mukaan (Ké&rpédnen 2003) latinalaistanssien kuormittavuus
kilpailunomaisessa suorituksessa on fyysisesti rankka suoritus, joka vaatii seka
aerobista ettd anaerobista energiantuottoa. Koehenkildind oli kaksi maajoukkueen
kilpatanssiparia. ~ Lammittelyn jalkeen tanssittiin  Kilpailunomaisesti  kaikki 5
latinalaistanssia  yhteenséd neljadn kertaan, jotta rasitus kuvaisi Kilpailupdivaa
mahdollisimman tarkasti (alkukarsinnat 2 kpl, semifinaali ja finaali). Yksi tanssi kesti 1
min 30 sek ja tanssien vélissd oli 20 sek tauot. Sykettd seurattiin sekd ennen tanssia,
tanssien aikana ettd jalkeen. Laktaattindytteet otettiin ennen suoritusta, 1.tanssisarjan
jalkeen (1,5 min suorituksen loputtua) seka 4.sarjassa joka tanssin jalkeen ja vield 3
min, 5 min ja 10 min koko suorituksen loputtua. Omia tuntemuksia suorituksen
kuormittavuudesta kyseltiin jokaisen tanssisarjan jidlkeen RPE - taulukon avulla.
Tuloksien mukaan kaikissa muissa, paitsi viimeisessa tanssisarjassa sykkeen
maksimiarvot l&hentelivat kaikilla koehenkilgilla 100 % arvioidusta maksimista.
Korkeimpia sykelukemia saatiin jivestd ja paso doblesta, muutama maksimisykearvo
my6ds sambasta ja cha-cha:sta. 1.—3. sarjoissa sykkeet olivat 88,3—89,5 %. Syke
noudatteli tanssijarjestystd ja nousi melko tasaisesti kaikissa sarjoissa, keskiméaérin:
samba 80 %, cha-cha 86 %, rumba 87 %, paso doble 90 %, jive 91 %. Eroja l0ytyi eri
parien ja sukupuolten vélille sekd sykkeissa, ettd laktaattiarvoissa. Syke ennen
suoritusta oli n. 50 % maksimaalisesta sykkeestd ja suurin palautuminen tapahtui
ensimmdisten 3 minuutin aikana suorituksen péatyttyd. RPE lukujen mukaan
latinalaistanssit voidaan méaéritella rasittavaksi tai hyvin rasittavaksi. Suorituksen
jalkeen (1,5 min) otetut laktaattiarvot vaihtelivat vélilla 8,6- 13,1 mmol/I.

Hanssensin ja Vanfraechemin (1991) tekemdn tutkimuksen tavoitteena oli selvittdd
kilpatanssijoiden aerobista kapasiteettia ja sydamen dynaamisia suureita eritasoisilta
tanssijoilta ensin laboratoriossa ja sitten tanssiharjoituksen aikana. Koehenkiloind oli
yhteensé 24 tanssinharrastajaa. Niistd kuusi paria oli ikaluokasta 19-35, véhintadn 3
vuotta Kilpailleita, ja kuusi paria yhden vuoden harrastamisen jalkeen ikéluokasta 21—
28. Koehenkiloille tehtiin  kehon koostumuksen mittauksia ja maksimaalinen
hapenottokyky (VO.max) selvitettiin polkupy6rdergometrilla. Hengitysmuuttujat ja
metaboliset arvot nauhoitettiin avoimen spirometrian avulla. Syddmen toimintaa
ergometritestissd seurattiin jokaiselta kahden minuutin kuormalta IFM impedanssi
kardiografilla Kubicekin metodia kayttden. Tanssien aikana vastaava seuranta tapahtui

Braumanin taltiointilaitteella. Koehenkilot tanssivat normaalit kilpatanssinsa kolmen
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minuutin ajan pitden kaikkien tanssien valissd minuutin tauot. VO,max oli kilpailleilla
miehilla keskiarvoltaan 46,3 ml/min/kg ja Kkilpailleilla naisilla keskiarvoltaan 34,7
ml/min/kg ja vastaavat maksimisykkeet 175 ja 172. Aloittelijoilla samat arvot olivat
miehilla VO,max 40,78 ml/min/kg ja maksimisyke 179 naisilla VO;max 35,6
ml/min/kg ja maksimisyke 175. Saavutetut maksimikuormat olivat: 1) Kilpailevilla
miehillda 290 W, 2) kilpailevilla naisilla 212 W, 3) aloittelijamiehilla 280 W ja 4)
aloittelijanaisilla 215 W. Merkitsevia eroja aloittelijoiden ja kilpailleiden vélille tanssin
aikaisessa hapenkulutuksessa ei loytynyt. (Hanssens & Vanfraechem 1991.)

Sykintdtaajuus ndyttdd olevan Kilpatanssin vakio- ja latinalaistanssien aikana noin
150-160 bpm ja maksimi n. 180 bpm. Sykintdtaajuudet tanssien aikana olivat hyvin
erilaisia aloittelijoilla (naisten ka=116 bpm, miesten ka=117 bpm) ja Kilpailleilla
(naisten  ka=158 Dbpm, miesten ka=164 bpm). Kilpailleiden korkeammat
sykintataajuudet kertoivat koreografioiden vaikeusasteen vaikutuksesta tanssin
kuormittavuuteen ja korkeammat happipulssit taas kertoivat hapenottokyvyn
vaatimusten muutoksesta vaikeampia ja vauhdikkaampia koreografioita tehdessa.
Tuloksia vertailtaessa muihin lajisuorituksiin, oli todettavissa mm. seuraavaa:
tanssijoiden saamat hapenottokyvyn Ilukemat olivat samaa luokkaa kuin ei-
kestavyysharjoittelijoiden. Taman arvioitiin johtuvan tanssin isometristen ja isotonisten
osioiden suuresta osuudesta. Muilla tanssinlajeilla saatuja hapenkulutuksen arvoja
(ml/min/kg) ovat esim. kansantanssit 37-38, aerobinen tanssi 35-44,
improvisaatiotanssi 41-44, jazztanssi 36—37. Kansantanssijoiden ja balettitanssijoiden
sykkeet olivat l&himpand tdman tutkimuksen tuloksia. Alhaisempia arvoja
energiankulutukselle on saatu tanssin muista lajeista mm. jazztanssista, diskotanssista,
steppauksesta ja nelidtanssista (square dance) (keskiméérin 112—135 iskua minuutissa).
(Hanssens & Vanfraechem 1991.)

Jos sykkeen ja laboratoriosta mitatun hapenkulutuksen suhdetta arvioidaan, se yliarvioi
energiankulutusta. Tdman takia arvioitiin tietty korjauskerroin seuraavasti: 1L O, = 4,82
Kcal = 20.2 KJ. Nain saatiin edellisten tutkimusten perusteella samansuuntaisia,
oletettuja arvoja 20 ja 30 ml/kg/min valiltd. Oletettua korkeammat sykelukemat
tanssiessa verrattuna laboratorion testituloksiin arvioitiin johtuvan kdasien kohotetusta

asennosta jatkuvasti tanssin aikana. Lisdksi tanssin esteettisyysvaatimusten takia
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padnasento ei varmasti ole paras mahdollinen vaivatonta hapensaantia ajatellen, koska
se on hieman kaartuneena taaksepéin erityisesti naisilla eleganssin ja tyylittelyn takia.
Tama rintakehdn asento johtaa helposti jatkuvaan hypoventilaatioon. Miesten tydn
todettiin olevan selvésti rankempaa kuin naisten tyon tanssin aikana ja se selittaisi syke-
eroja heidan valilladn. Lepoenergiankulutuksen kerrannaisarvojen eli MET-arvojen
mukaan kilpatanssin voisi laskea 5-8 MET:n kohdalle ja vaativan harjoittelua
kohtalaisella intensiteetilla. Enemman harjoitelleilla,  kilpailevilla  tanssijoilla
energiankulutus oli kuitenkin jonkin verran suurempaa (naisilla 27 % miehilla 20 %)

kuin aloittelevilla tanssijoilla. (Hanssens & Vanfraechem 1991.)

Zemvan ja Rogelin (2001) sukupuolten valisi& eroja syddmen ja verenkiertoelimiston
ominaisuuksia  selvittdvassd tutkimuksessa koehenkilind  kaytettiin -~ Slovenian
maajoukkuetason tanssiurheilijoita (n=30). Perusteena koeryhmén valinnalle oli
urheilijoiden samanlainen harjoittelu sukupuolesta riippumatta sekd tyypiltddn ja
maaraltadn. N&in sukupuolten véliset ainoastaan luontaiset erot urheilijoilla ndkyisivat
mahdollisimman selvasti. Kontrolliryhm& muodostui vastaavan ikéisista (n. 20-21v.) ja
kokoisista (keskipituus sama molemmilla ryhmilld) ei-urheilijoista. Tutkimuksessa
mitattiin verenpainetta 24 tunnin ajan, suoritettiin maksimaaliset hapenottokyvyn testit
sekd syddmen kaikumittaus. Naisurheilijoilla oli merkittavasti alhaisemmat vasemman
kammion massaindeksi (p<0.001) ja 24h-verenpaine (p<0.003) sek& levon etté
rasituksen aikana verrattuna miesurheilijoihin. Syddmen massan erot sukupuolten vélilla
selittyvat jo olemassa olevilla tiedoilla sukupuolten fyysisista eroista. Tutkimuksen
mukaan parit harjoittelivat omaa lajiaan 16 (x7) h/vko ja olivat tanssineet 9 (+3) vuotta
kaiken kaikkiaan. Syddmen vasemman kammion seindmén hypertrofiaa (seindmén
paksuus yli 12 mm) oli havaittavissa tanssijoista neljalla miehelld ja kahdella naisella,
eli ero kontrolliryhmaan oli lievd mutta tilastollisesti merkittdva. (Zemva & Rogel
2001.)

Leposyke oli tanssijoilla alhaisempi (71£12 bpm) verrattuna kontrolliryhméin (80+14
bpm, p=0.017). Tanssijoiden ryhmdssa leposyke naisilla oli keskimaarin korkeampi
(75£11 bpm) kuin miehilla (67+11 bpm) ja naistanssijoilla oli alhaisemmat
verenpaineet. Naistanssijoilla oli alhaisemmat maksimaaliset kuormitustasot ja

alhaisemmat  maksimikuormituksen aikaiset systoliset verenpaineet verrattuna
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miestanssijoihin. Tanssijoiden sukupuolten véliset erot 10ytyvat tarkemmin taulukosta 2.
Painoindeksi ja diastolinen lepoverenpaine olivat kaiken kaikkiaan merkittavasti
alhaisemmat tanssijoilla verrattuna kontrolliryhméaén. Maksimaalinen hapenottokyky oli
tanssijoilla 56 ml/kg/min ja kontrolliryhmalla 50 ml/kg/min (p=0.001). Maksimaalinen
tyoteho oli tanssijoilla 248+45 W ja kontrolliryhmélla 228+69 W. Vasemman kammion
massaindeksi oli tanssijoilla  107+19 g/m? ja kontrolliryhmalla 93+17 g/m%
Regressioanalyysin avulla saatiin selville, ettd maksimaalinen tydteho ja maksimaalisen
rasituksen aikainen systolinen verenpaine ennustavat parhaiten vasemman kammion

massaindeksia yhdessa 24h—verenpaineen kanssa. (Zemva & Rogel 2001.)

TAULUKKO 2. Maksimaalinen ty6teho, VO,max ja systolinen huippuarvo kuormituksessa
(Zemva & Rogel 2001 mukaan).

naistanssijat (n = 15) miestanssijat (n = 15)
maksimikuorma (W) 210+ 20 286 + 23
maksimaalinen hapenottokyky (ml/kg/min) 54 =7 575
\verenpaineen systolinen max. arvo (mmHg) 164 + 30 198 + 27

Mustafin ym. (2001) selvittivat posterijulkaisussaan tanssikongressissa vakio- ja
latinalaistansseihin liittyvia vammoja. Koehenkil6ind oli 11-24-vuotiaita tanssijoita
(n=56, joita miehi& 28 ja naisia 28). Vuosina 1999-2001 yhteensd 14 kuukauden ajan
tanssijoiden terveydentilaa seurattiin usein eri la&ketieteellisin ja liikuntafysiologisin
menetelmin sekd kyselykaavakkein. Ylavartalon lihaskivut olivat tyypillisimpig,
selkérangassa 10ytyi skolioosin tyyppistd muodostumaa (em. esiintyivat lahinna
vakiotanssijoilla), seka jalkaterissa jalkaholvin laskeutumista. Tata voidaan selittda liian
heikolla kunnolla ja lihasvoimalla vaatimuksiin ja erityisesti tanssiasentoon néhden.
Lisaksi oli havaittu kuukautisten poisjaantid, raudanpuute-anemiaa ja ylahengitysteiden
infektioita erityisesti latinalaistanssijoilla. Tama selittyy kovemmilla
harjoitusintensiteeteilld.  Fyysinen  suorituskyky ja harjoitusintensiteetit  olivat
korkeampia latinalaistanssijoilla. Sykkeiden maksimi- ja keskiarvolukemat olivat
latinalaistanssijoilla HRymax = 187413 bpm, HRy, = 129+9 bpm, vakiotanssijoilla HRax
= 154411 bpm, HRy, = 11148 bpm). Yleinen vammojen méaaréd oli pieni verrattuna

muihin urheilulajeihin: noin yksi vamma/vuosi/tanssija. Yleensd vammautuminen johtui
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kilpailu- tai harjoitustilanteessa tormaamisestd. Taulukkoon 3 on koottu eri

tanssiurheilu-tutkimuksista saatuja tietoja fyysisesta kuormittavuudesta.

TAULUKKO 3. Tanssiurheilijoista tehtyjen tutkimuksien tuloksia yhteenvedettynd. n=naiset,
m=miehet, ka=keskiarvo, max=maksimi, La=laktaatti, MET=Ilepoenergiankulutuksen
kerrannainen, VO,max=maksimaalinen hapenottokyky, lat=Iatinalais-amerikkalaiset tanssit,
vak=vakiotanssit, * = hapenkulutus tanssin aikana n.20-30ml/kg/min (A = Blanskby & Reidy,
1988., B = Kérpénen, 2003., C = Zemva & Rogel, 2001., D = Hanssens & Vanfraechem, 1991.,
E = Mustafin, Schibrja & Teivane, 2001.)

kilpailunom. kilpailunom. tanssiharj. tanssiharj.
suorituksen suorituksen sykeka sykemax MET VO,max  Teho
n syke % kan/m jalk. La-max lat/vak lat/vak arvio n/m max n/m

A 20 90,5/855%

8,6-13,1
B 4 88,3895% mmol/|
54,0/57,0 210/ 286

C 30 ml/kg/min W
160/150 n.180 5-8 34,7/46,3 212/290

D 12 82 % bpm = bpm MET  ml/kg/min w
129/111 187/154

E 56 bpm bpm

5.2 Jaatanssi

Italian maajoukkueen j&atanssijoille tehty kuormittavuustutkimus antoi viitteitd siit4,
ettd kyseinen laji vaatii sek& anaerobiselta ettd aerobiselta energiantuottojérjestelmalta
jatkuvaa toimintaa. Laktaatit nousivat korkeimmillaan 8.74 mmol/l ja korkeimmat
sykkeet olivat jopa 174-196 bpm. Vapaaohjelman jalkeen havaittiin korkeammat
laktaattiarvot kuin pakollisen ohjelman jalkeen. Suuria eroja eri parien Vélilla ei juuri
ollut.  Tulosten korkeita arvoja selitettiin  1&hinn& rankoilla  isometrisilla
lihassupistuksilla, joita joudutaan yllapitdméan pitki& aikoja tiettyja asentoja hallitessa.
Molempien ohjelmien pituus on n. 4 min. Kun tuloksia vertailtiin harjoitus- ja

kilpailuolosuhteissa, merkittavia eroavuuksia ei ilmennyt. (Roi ym. 1989.)
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Kesdolympialaisiin tanssiurheilu voisi tuoda samantyyppistd uutta ulottuvuutta kuin
jaatanssi on tuonut talviolympialaisiin (www.idsf.net, 2004.).

5.3 Muut tanssin lajit

Dahlstromin ym. seuranta- ja vertailututkimus (1996) antoi viitteitd tanssijoiden
maksimihapenottokyvyn kehittymisestd ja kuormittavuuden eroista jazztanssin,
karakteritanssin, modernin  tanssin  ja  baletin  valilla. Koehenkil6ita
seurantatutkimuksessa, joka kesti 3 wvuotta, oli 88 ja vertailututkimuksessa 16.
Maksimaalinen hapenottokyky parani n. 20 % tasaisella harjoittelulla (tanssitunteja
15-20 h/vko). Jo tutkimuksen alussa voitiin todeta, ettd tanssia harrastaneilla oli
keskimaarin parempi hapenottokyky kuin keskiraskasta urheilua harrastaneilla, mutta ei
niin hyva kuin kestavyysurheilijoilla. Eri tanssinlajien vélilla tehtdva vertailututkimus,
jossa mitattavat muuttujat olivat syke ja laktaatti, osoitti, ettd baletti vaati eniten
anaerobista voimantuottoa suurten laktaattiarvojen takia. Syke oli kaikissa tanssilajeissa
keskiarvoltaan 143 bpm, mutta jazztanssissa se oli hieman suurempi. Ajat, kuinka kauan
pysyttiin  korkeimmilla sykealueilla koko tunnista, vaihtelivat suuresti: jazzissa ja
karakteritanssissa pysyttiin pidempadn kuin modernissa ja baletissa. Tulosten mukaan
voidaan todeta, ettd tanssiminen kehittdd sydan- ja verenkiertoelimiston toimintaa ja
parantaa siten maksimaalista hapenottokykya ja kehittdd rasitukseen sopeutumista.

Lisaksi todettiin, ettd tanssiminen aktivoi myds anaerobisen energiantuottojarjestelman.

Balettitanssijoiden energianmuodostusta késitteleva artikkeli (Vanfraechem & Farinati,
1995) puolsi balettitanssin  olevan enemmén anaerobisen kuin aerobisen
energiasysteemin varassa. Kuitenkin aerobista systeemid pitdisi my6s kehittdd, jotta

anaerobisille tybalueille ei tarvitsisi menna niin nopeasti ja alhaisilla kuormilla.

Toinen pelkastaan balettitanssijoista tehty tutkimus antoi my6s samankaltaisia tuloksia
tanssijoiden fysiologisista ominaisuuksista. Tanssijoilla oli normaalia paremmat

verenkierto- ja  hapenkuljetusominaisuudet, mutta kuitenkin ne jaivat alle
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kestavyysurheilijoiden tason. Baletti vaatii siis runsaasti myds aerobista kapasiteettia.
(Mostardi ym. 1983.)

Koutedakis ja Jamurtas (2004) toteavat koosteartikkelissaan, ettd ammattitanssijoilta
(lahinn& baletti) vaaditaan todella hyvéa aerobista ja anaerobista suorituskykya, johtuen
kovista esitysaikatauluista ja rankoista koreografioista. My0s lihasvoiman taytyy olla
riittdvalla tasolla. Tanssi vaatii samoja fyysisid kykyja kuin mikd tahansa urheilulaji,
mutta johtuen perinteisistd harjoitusmetodeista, tanssijat kayttavat liian vahan aikaa
lihasvoiman ja energiankuljetussysteemien kehittdmiseen. Heidan lihasvoimatasonsa on
yleisesti ottaen muihin urheilijoihin verrattuna selkedsti heikompi. Suurimpana syyna
tdhdan on pelko siitd, ettd uudenlaiset harjoitusmetodit véhentdisivat esteettisia
komponentteja ja kykyja. Nykyisin kuitenkin 10ytyy jo tutkimusaineistoa siitd, ettd
esim. parempi jalkojen lihasvoima ei vaikuta suorituksen estetiikkaan negatiivisesti,
vaan pdinvastoin positiivisesti neuraalisten komponenttien kehittymisen ansiosta.
Pinttynyt luulo, ettd tanssimaan oppii vain tanssimalla, on edelleen tatd péivaa
tanssijoiden keskuudessa. (Koutedakis & Jamurtas 2004.)

Suurin osa julkaistuista fyysisten ominaisuuksien tanssitutkimuksista keskittyy
balettitanssijoihin. Pitd4 muistaa, ettd eri tanssin muodot vaativat hyvin erilaisia
ominaisuuksia. Tanssituntien antama fysiologinen kuormitus ei useimmiten riita
fyysisen ~ kunnon  kohentamiseen,  l&hinnd&  maksimaalisen  hapenkulutuksen
parantamiseen. Kuitenkin sitd tarvitaan esiintymistilanteissa, joissa on mitattu jopa
70-80 % VO.max, mutta vain hetkittdin, vaikkapa muutamien minuuttien ajan. Tarkea
huomio on kuitenkin se, ettd yksikd&dn kunnon osatekijé itsesséan ei voi mitenkadn
ennustaa tanssisuorituksen laatua johtuen useista elementeistd, jotka vaikuttavat
suoritukseen. Sydan- ja verenkiertoelimistén toiminnan maksimaalisessa rasituksessa
sekd maksimaalisen hapenottokyvyn perusteella ballerinat ovat selkedsti muiden
urheilulajien edustajien alapuolella. Modernin tanssin tanssijoilla tilanne on hieman
parempi kuin muiden tanssilajien edustajilla sekd hapenottokyvyn, ettd lihasvoiman
suhteen, mik& saattaa kuitenkin johtua heiddn aikaisemmasta lajitaustastaan, esim.
voimistelusta. Kun vertailtiin eritasoisia tanssijoita tanssijakoulutuksen eri vaiheista
aina ammattilaisiin asti, ei loytynyt eroja VO,max:sta, minka pitdisi olla halyttavaa
ammattitanssijoille. Myosk&an sydén- ja hengityselimiston elimissda ei nakynyt

toiminnallisia eroja vertailtaessa tanssinopiskelijoita ei-tanssijoihin.  Anaerobisen
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suorituskyvyn pitdisi myos olla parempi tanssijoilla kuin ei-harjoitelleilla, koska tanssi
vaatii alle 30 sek Kkestavida erittdin kovia tehoja toisinaan. Perusharjoituksissa
balettitanssijoilla on  havainnoitu 3  mmol/l  laktaattipitoisuuksia, = mutta
koreografioidussa soolo-osuudessa laktaatit saattavat nousta jopa 10 mmol/l:n. Tama
lukema on verrattavissa jopa jalkapalloilijoiden lukemiin ottelun aikana. Lihastasapaino
tanssijoilla on yleisesti ottaen hyva, mutta tutkimusten mukaan tanssiharjoitus yksindan
ei merkitsevasti paranna lihasvoimaa. Liikkuvuus on tanssijoilla erittdin hyva osittain
varmasti my0s jo lajin alkukriteerien ja varhaisen lajivalinnan takia. (Koutedakis &
Jamurtas 2004.)

Tanssijoille tyypillisia vammoja. Kun tanssijoiden fysiikkaa on tutkittu, yleisend
ongelmana tanssijoilla on esiintynyt lajista johtuvat vammat ja yliharjoittelu. Kun
perusliikkuvuus on suuri jo valmiiksi, &&rimmaiset suoritukset esiintymisissa ja
kilpailuissa ovat yleisimpi& vammojen ilmenemisen paikkoja. Balettitanssijoiden
alhainen painoindeksi, pienet ymparysmittasuhteet (vyotaro—lantio ja vyotard—reisi) ja
rasvaprosentti (naisilla 16-18 9%, miehilla 5-15 %) ovat yleisida. Tama johtuu
todennakdisesti pitkékestoisista harjoituksista, suurista harjoitusmaaristd, ja nuorilla
erityisesti lilan alhaisesta jatkuvasta energiansaannista (70—-80 % energiantarpeesta).
Lisaksi syOmishairiot johtuen vééristyneestd oman kehon kuvasta ovat varsinkin
balettitanssijoiden arkipédivdd.  Alaselan ja jalkojen vammat ovat tyypillisimpid
tanssijoille, 90 % kaikista vammoista, syind mm. huonot lattiat, vaikeat koreografiat,
riittdmaton lammittely ja vasyminen. Vamman vakavuudella on yhteys heikkoon
lihasvoimaan.  Voimaharjoittelulla ~ voitaisin -~ my0s  parantaa  osteoporoosin
ennaltaehkéisyd, joka on tanssijoilla valitettavasti yleistd. Tanssiharjoituksen
energiankulutus ei ole kovin suurta (0.083-0.181 kcal/kg/min), mutta pitkat esiintymis-
ja Kkilpailukaudet vaativat jatkuvaa kehitystd ja jatkuvaa kovaa harjoittelua. Niinpa
tanssijoiden tulisi harjoittaa muutakin, kuin tanssiharjoittelua kuntonsa parantamiseksi

ja vammojen ennalta ehkaisyksi. (Koutedakis & Jamurtas 2004.)

Tanssilajien monimuotoisuus. Eri tanssilajien kuormittavuudessa seké& harjoittelu- etta
kilpailuolosuhteissa on suuria eroja, eivatkd harjoitustunnit ja Kkilpailu- tai
esiintymistilanne ole valttdméatta kovin samantyyppisia sisalloltaan. Pitkalle kehittyneitd

tanssimuotoja on jo niin paljon, ettd yleistys “tanssija” ei todellisuudessa kerro lainkaan
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spesifisti henkilon taidollisista tai fysiologisista komponenteista. Yhdistdvd asia
kaikkien tanssilajien valilla tuntuu kuitenkin olevan ”perinteisyys” taiteellisuuden,
ilmaisullisuuden ja esteettisyyden esiintuomisessa. Se koetaan tanssin alalajista
riippumatta aina hyvin tarkedksi kokonaissuorituksessa. Sen painottaminen ja samalla
urheilullisuuden varominen heikentdd fyysiseen harjoitteluun panostamista. Loppujen
lopuksi téllaisessa arvostelultaan subjektiivisessa urheilumuodossa on aina taustalla
jokaisen tanssijan henkilokohtainen seka lajifilosofinen nadkemys siitd, mitd tanssi on, ja

mistd sen haluaa koostuvan. (Koutedakis & Jamurtas 2004.)

5.4 Kuormitustason maaritys videoinnin avulla lajianalyysia varten

Videoanalyysi on yleensé lajianalyysissd pohjana, erityisesti kun on kyse taitolajeista,
kuten esim. rytmisesta kilpavoimistelusta tai jadtanssista. Liikkeiden lukumadraa
voidaan jakaa omaan lajiin kehitettyihin liikkesukuihin, jotta kaikki tanssissa tapahtuva
saadaan jollain tavalla kirjattua kehona liikettd kuvaavasti muutenkin kuin pelkin askel-
ja kuvionimin. Kyseisistd liikesuvuista voidaan maéaritelld esimerkiksi vartalon
liilkkuvuuden, nopeuden ja voimankdyton osuudet eri liikesuvuissa, jotta péastaan
maéarittdmaan liikkkeiden tehoa ja kuormittavuutta muutenkin kuin subjektiiviselta
nakokannalta (tanssijan itse kertomana). Lopuksi jokaisesta suorituksesta (esim.
yksittdinen tanssi) liilkesukuja laskemalla ja yhdistelemallda voidaan méaarittaa
kuormittavuus ja vaikeusaste sekd keskima&rdinen teho, joka vaaditaan kyseisten
liilkkeiden suorittamiseen. Tdmé on toki vain suuntaa antavaa ja yksilolliset erot ovat
suuria. Liséksi lajianalyysiin  kuuluu siis lajin tarkka informaatio harjoittelu- ja
kilpailutilanteista. N&issé pitdd huomioida myods suorituksen kesto yhdistettynd musiikin
tempoon. Olisi endottoman térkedd saada tietoa myos eri-ikaisten ja eri taitotasoisten
eroista samoja liikkeitd tehdessaan, jotta voitaisiin jasennelld esim. keskimaardinen
taloudellisuus tiettyd, samaa liikettd tehdessa eri taitotasoilla. (Lindstrom & Murtamo-
Jérvinen 1994.)
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6 TUTKIMUKSEN TARKOITUS JA TUTKIMUSONGELMAT

6.1 Tutkimuksen luonne, tarkoitus ja koehenkil6t

Tami  tutkimus  sisdlsi  tanssiurheilijoiden  maajoukkueharjoittelun  fyysisen
kuormittavuuden tutkimista (Liite 1.) ja simuloidun Kilpailutilanteen fysiologisen
kuormituksen tutkimista ja lisdksi perustesteja maajoukkuetasoisten tanssiurheilijoiden
fyysisistd  ominaisuuksista. Kyseessa oli osittain  poikkileikkaus- ja osittain
seurantatutkimus, jossa koehenkiloind kaytettiin osittain Suomen tanssiurheiluliiton
valitsemien nuorten, lupaavien tanssijoiden joukon — tehotiimin — neljaa paria (n=8) ja
osittain satunnaisesti muita pareja Suomen maajoukkueesta, kuitenkin maksimissaan
seitseméd paria (n=14/harjoittelumuoto: yksityistunti, ryhmatunti ja vapaaharjoitus).
Kaikki koehenkilot allekirjoittivat tutkimusta varten laaditun tietojenluovutus- ja
kayttoluvan (Liite 2.). Tutkimuksen tavoitteena oli selvittdd lajin yleisia fyysisia
vaatimuksia lajianalyysin  pohjustusta varten sekd antaa parannusehdotuksia

harjoitteluun, valmennukseen ja jatkotestaukseen.

6.2 Tutkimusongelmat ja hypoteesit

Tutkimuksen tarkoituksena oli selvittdd tanssijoiden fyysisid ominaisuuksia ja
suhteuttaa tietoa aikaisempaan tutkimustietoon tanssijoista ylipadtdan. Lisaksi
tarkoituksena oli selvittdd Kilpailunomaisen suorituksen fysiologisia vaatimuksia ja

maajoukkueen eri harjoittelumuotojen kuormittavuutta.

Tutkimusongelmat olivat:
1. Mita kilpailunomainen suoritus vaatii tanssijalta?
2. Minkélaista maajoukkueleirin harjoittelu on?
3. Minkaélaiset ovat nuorten maajoukkuetanssijoiden fyysiset ominaisuudet?
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Tutkimushypoteesi 1.

Ho = Tanssiurheilijoiden nykyinen maajoukkueharjoittelu ei ole riittdvaa fysiologiselta
kuormitukseltaan lajin fyysisiin kilpailuvaatimuksiin nahden.

H; = Tanssiurheilijoiden nykyinen maajoukkueharjoittelu on riittdvaa fysiologiselta
kuormitukseltaan lajin fyysisiin kilpailuvaatimuksiin ndhden.

Tutkimushypoteesi 2.

Ho = Tanssiurheilijoiden fyysiset ominaisuudet ovat iké&luokissaan samalla tasolla
verrattuna muiden, esteettisten lajien urheilijoihin.

H; = Tanssiurheilijoiden fyysiset ominaisuudet eivét ole ik&luokissaan samalla tasolla

verrattuna muiden, esteettisten lajien urheilijoihin.
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7 TUTKIMUSMENETELMAT

7.1 Fyysisen suorituskyvyn testit

Neljalle parille tehtiin testit elokuussa 2004 (n=8). Maksimaalisen hapenottokyvyn testi
tehtiin juoksumatolla, jossa mitattiin hengityskaasut, sykkeet ja laktaatit. Lisaksi tehtiin

painoindeksin ja rasvaprosentin mittaukset.

Neljasta parista vain kahdelle parille tehtiin seuraavat testit kesakuussa 2005 (n=4):

= Painoindeksi ja rasvaprosentti neljan pisteen menetelmélld Durnin ja Rahamanin
(1967) laskukaavalla.

= |sometriset vartalovoimamittaukset vertikaalitasossa dynamometria vasten
maksimaalisina  muutaman  sekunnin  mittaisina  yrityksind:  selkd- ja
vatsalihakset, kontrolloituna jalkojen paikka ja lantion ja rinnan korkeudella
olevat levyt. Tulokset ilmoitettiin absoluuttisina kiloina ja suhdelukuina painoon
nahden ja suhteessa toisiinsa.

= Vertikaalihypyt: staattinen hyppy ja kevennyshyppy kuntotestauksen kasikirjan
mukaisesti kontaktimatolla. Kolmesta yrityksestda paras kirjattiin ja lentoaika
laskettiin. Tulokset ilmoitettiin senttimetreind ja elastisuusprosenttina, joka on
staattisen ja kevennyshypyn vélinen erotus jaettuna staattisen hypyn tuloksella ja
kerrottuna sadalla.

= 60 sekunnin anaerobinen hyppelytesti (Boscon testi) kuntotestauksen kasikirjan
mukaisesti.

= Tasapainon arviointi huojuntaa mittaavalla laitteella eri asennoissa tanssikengét
jalassa lajinomaisuuden lisdamiseksi. Asennot olivat: jalat perusasennossa silmat
auki ja kiinni, molemmat jalat yhdelld jalalla wvuorotellen, lattarilukossa
(=lajinomainen asento, jossa toinen jalka on edessé ristissd, etummaisen jalan
takareisi ja takimmaisen jalan etureisi koskettaen) molemmin puolin
(oikea/vasen jalka etummaisena) jalkaterat suoraan eteenpdin ja auki. Tuloksena
huojunnasta on piirretty tasapainokuvaajat x/y-koordinaatistoon tasapainon
liilkkeen havainnollistamiseksi.
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7.2 Simuloidun kilpailutilanteen hapenkulutus, syke ja laktaatti

Neljalle parille tehtiin testit elokuussa 2004 ja kahdelle parille tehtiin uusintatestit
kesdkuussa 2005 (mittausten n=12, koehenkil6iden n=8):

Suoritettiin lajinomainen hapenkulutustesti, jossa tanssittiin kolmesti kaikki viisi
tanssia, joiden jokaisen kesto oli kaksi minuuttia, véleissa oli noin 20 min palautukset.
Tehtiin  hengityskaasujen  (hapenkulutus ja hiilidioksidintuotto), sykkeen ja
kapillaariveren laktaattipitoisuuden mittaukset. Kaikki tanssisarjat kuvattiin videolle,
toisessa ja kolmannessa sarjassa tehtiin hengityskaasumittaukset vuorotellen naiselle ja
miehelle. Mies kantoi seldssdédn kannettavan happianalysaattorin kahdessa viimeisessa
sarjassa. Sykettd mitattiin jatkuvana koko ajan. Hengityskaasut ja syke ilmaistiin kunkin
tanssin viimeisen minuutin keskiarvona. Laktaatti mitattiin ennen ja jalkeen koko n. 10
min sarjan. Tanssin jélkeen teht&vid laktaattimittauksia oli kaksi: ensimméainen heti
viimeisen tanssin pdatyttyd ja toinen kolmen minuutin kuluttua suorituksen

loppumisajankohdasta.

7.3 Maajoukkueen leirin harjoittelumuotojen syke ja laktaatti

Sykettd mitattiin  jatkuvana yksityistunneilla (n=10), ryhmatunneilla (n=14) ja
vapaaharjoituksissa (n=14) maajoukkueen leirilld heindkuussa 2005. Laktaattindytteet
mitattiin ennen ja jélkeen yksityistuntia (n=4) seka ennen, jalkeen ettd puolivalissa
ryhmatuntia ja vapaaharjoituksia (n=6) Lactate Pro pika-analysaattorilla (Arkray).
Mitattavat harjoitusajankohdat ja henkilot wvalittiin satunnaisesti koko leirin ajalta.
Sykemittauksiin kéytettiin seuraavia Polarin mittarimalleja: s810i ja s610i ja mittarit
purettiin Polarin IR—lukijalaitteella infrapunavalitteisesti Polar Precision Performance

SW 3.0-ohjelmaan analysoitavaksi. Liitteessa 1. on esitetty mittausaikataulu.

7.4 Tulosten tilastollinen analysointi

Tuloksia kaésitelladn tutkimalla keskiarvoja, keskihajontoja, erojen merkitsevyyksia

T—testilld ja maksimiarvoja maajoukkueleirin  syke- ja laktaattilukemien osalta
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Microsoft excel-ohjelmalla. Sykemittausten ensimmadinen analysointi eli jako eri
sykekuormitusalueisiin ja tuntien eri vaiheisiin tehddin Polar Precision Performance—
ohjelmalla, johon on taltioitu kaikki leirin aikaiset sykekayrét. Sykekayristd on poistettu
virheet ohjelman ehdotusten mukaisesti suodattamalla ja tuotu tarvittavat arvot
excel-ohjelmaan. Yhteistyossa Kilpa- ja huippu-urheilun tutkimuskeskuksen kanssa
tehdyistd mittauksista lasketaan keskiarvoja my6s naisten ja miesten keskuudesta, seka
tuloksia arvioidaan my6s pareittain. Eri vuosina tehtyja tanssinaikaisia syke- ja
hengityskaasumittaustuloksia vertaillaan parillisen, kaksisuuntaisen T—testin avulla.
Lisaksi kaytetddn maksimi- ja minimiarvojen hakua. Syke- laktaatti- ja VO,max
keskiarvojen erojen merkitsevyyttd vertaillaan parillisella, kaksisuuntaisella T—testilla

joko samalla tai eri varianssilla rijppuen méaérista.
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8 TULOKSET

8.1 Tanssijoiden fyysiset ominaisuudet

Elokuussa 2004 tehtyjen mittauksien tuloksia ké&sitellddn perustietojen osalta taulukossa
4. Koehenkildt olivat testeja suorittaessaan 16—17 vuotiaita (+1,3), normaalipainoisia ja
— pituisia  (painoindeksin  keskiarvo=19,6+1,2). Rasvaprosentti oli  miehill4
keskiarvoltaan 11,8+1,6 ja naisilla 24,2+3,8. Maksimaalinen hapenottokyky (VO,max)
oli kaikilla yhteens& keskimé&arin 54,1+4,9 ml/kg/min, miehilld 56,8+1,7 ml/kg/min ja
naisilla vastaavasti 50,6+5,3 ml/kg/min. Sykemaksimi oli miehilla hieman korkeampi,
19949 bpm kuin naisilla, 198+10 bpm ja laktaattilukeman maksimi oli myds miehilla
korkeampi, 10,642 mmol/l kuin naisilla, 9,1+2 mmol/l. Pareittain VO,max keskiarvo oli
parille A=53,9 ml/kg/min, parille B=52,3 ml/kg/min, parille C=50,9 ml/kg/min, parille
D=57,9 ml/kg/min. Parikeskiarvojen eroja vertailtaessa ei l6ytynyt merkitsevida eroja
(p>0.05).

TAULUKKO 4. Tehotiimildisten (n=8) perustietoja.

ka kaikki ka naiset ka miehet

Ika (v) 16,5 16,0 17,0
Pituus (cm) 168,4 160,3 176,5
Paino (kg) 55,9 49,6 62,2
BMI (kg/m?2) 19,6 19,3 19,9
Rasvaprosentti (%) 18,0 24,2 11,8
Rasvaton kehon paino (kg) 46,2 37,6 54,8
VO,max (ml/kg/min) 54,1 50,6 56,8
Max syke (bpm) 199 198 200
Max La (mmol/l) 10,6 91 12,1

Kesdlla 2005 tehtyja  mittauksia  tarkastellaan alla:  huojuntamittaukset,
vartalovoimamittaukset  ja  hyppelytestit. ~ KIHU:n  mukaan  vastaavanlaisia
tasapainomittauksia on tehty lahinnd ampumaurheilijoilla, joille tasapaino on lajin

kannalta niin ikdin erittdin tarkedssa asemassa. Heiddn tasapaino perusasennossa oli
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keskimédarin hieman parempaa kuin tdssd mittauksessa tanssijoilta saadut tasapainot.
Puolierojen ja asennon vaihtelun vélilla voitiin havaita silmamaaraisesti selkeitd eroja,
jotka vaihtelevat koehenkil6ittdin. Kuvissa 5 ja 6 on esimerkkitulokset yhden
koehenkilén osalta. Niiden mukaan tasapaino oli paras eli huojunta pienimmalla
alueella perusasennossa, silmat auki (kuvan 5 vasen yldakulma). Tilanne muuttui
huomattavasti heikommaksi, kun nakoaisti otettiin pois avustamasta (kuvan 5 oikea
yladkulma ja kuvan 6 oikeanpuoleiset kuvat). Kuitenkin perusasennossa (jalat vierekkéin
lahelld toisiaan) silm&t kiinni huojunta oli selvésti pienempad kuin vaativammissa
asennoissa silmat auki. Yhden jalan seisonnassa ei selkeitd puolieroja tasapainossa
nakynyt (kuva 5 alhaalla), kuten ei mydsk&an lajinomaisessa tasapainoa vaativassa
asennossa, lattarilukossa (kuva 6 vasemman puoleiset kuvat). Lattarilukossa seisominen
silmat kiinni ndytti olevan huomattavasti haasteellisempaa kuin perusasennossa

seisominen silmat kiinni.

B KIHUVIEWER (A=)
ICONASSARKI_PERUSASENTO_AUKI_SIGNALT BAL <--Window 1 ICONASSARKI_PERUSASENTO_KINNI_SIGNALT BAL

Close
=
= :
- Associated with ;
Point of origin [0.0] = - s om M Point of origin [0.0]
Soale of axes 25.00 Somle of axes +265

1067162 255.82584

JOONASSAKKI_YHD-
Close

Point of onigin [0.0] Point of ongin [0.0]
Scale of axes +26.00 —_— T Srika SF mist 2R G A
i

338.52075 - 5 -1.50 1026 Timecs): 0.00 -65.94931 334.27701
Pprint | Data | exie |

KUVA 5. Erdén koehenkilon huojuntamittaus A: vasemmalla ylhaalla perusasento silmét auki,
oikealla ylhaalla sama silmat kiinni ja alhaalla vasemmalla oikealla jalalla, alhaalla oikealla

vasemmalla jalalla.
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KUVA 6. Eréén koehenkilén huojuntamittaus B: vasemmalla ylhaalla lattarilukossa oikea jalka
edessd silmét auki, oikealla ylhaalld sama silmat kiinni ja alhaalla vasemmalla lattarilukossa

vasen jalka edessd, alhaalla oikealla sama silmat kiinni.

Samana mittausajankohtana tehtyjen vartalovoimamittausten (taulukko 5) mukaan
vatsalihasten suhteellinen voima (kg/painokg) oli keskiarvoltaan 0,8. Tamé& jai alle
hyvan (kuntoluokka 4 kuntoilijoilla) viitearvon, joka on >1 ja osui siis kuntotestauksen
késikirjan mukaan kuntoluokkaan tyydyttdva (2: asteikolla 1-5). Ainoastaan yksi
neljastd koehenkilostd péaési suhdeluvussa yli yhden (1,01). Selkalihasten kohdalla
tilanne oli parempi ja keskiarvo 1,3 vylitti hyvan (>1,2) ja sijoittui kuntoluokkaan 4,
mutta jai vahan vajaaksi kuntoluokasta 5 (>1,4). Kenellakaan ei ollut selkeitd puutteita
(<0,9) vartalon ojentajien lihasvoimassa. Vatsa-selka-suhteen tulisi olla noin 0,9, t&hén
ei keskiarvollisesti paasty (0,6+0,1), mik& viittasi siihen, ettd vartalon koukistajien

voimatasot ovat selkedsti puutteelliset verrattuna ojentajiin.

Hyppytuloksissa (taulukko 5) staattisen hypyn keskiarvo miehille oli 29,5 cm ja naisille
28,3 cm. Miesten kohdalla tulos on hieman alle normaalivédeston nuorten miesten
keskimaardistd tulosta (30-35 cm) ja naisilla tulos on erinomainen (yli 26 cm).
Kevennyshypyssa miesten keskiarvo oli 33,0 cm, mik& on kaukana erinomaisesta (yli
40 cm), naisten keskiarvo oli 30,2 cm, mikd on my6s kaukana erinomaisesta (yli 37

cm).
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Boscon testin (taulukko 5) ensimmaéisen 15 sekunnin teho kuvaa anaerobista tehoa sek&
nopeusvoima-ominaisuuksia. Keskiteho (60sek) kuvaa anaerobista kapasiteettia ja
reiden ojentajien kykya tehd& tyotd happamissa olosuhteissa. Keskiarvo ensimmaiselle
15 sekunnille oli 19,7+3,4 WI/kg (kuntotestauksen kasikirjan mukaan luokittelussa
heikko) ja koko 60 sekunnille 18,0+5,3 W/kg. Keskitehossa vain yksi koehenkild paasi
keskinkertaiselle tasolle (24,9 W/kg), loput kolme olivat heikolla tasolla (alle 20 W/kg).

TAULUKKO 5. Koehenkildiden (n=4) mittaustuloksia vartalovoimista, hypyisté ja tehosta
kesalta 2005.

Isometriset vartalovoimat KH1 KH2 KH3 KH4 ka kh

koukistajat (vatsa) (kg) 689 26,4 48,1 37,1 451 18,2
suhteellinen voima (kg/painokg) 1,01 0,53 0,91 0,72 08 0,2
ojentajat (selkd) (kg) 107,9 46,6 70,6 66,6 72,9 25,6
suhteellinen voima (kg/painokg) 1,58 0,93 1,33 1,30 1,3 0,3
vatsa/selka-suhde 0,64 057 068 056 06 0,1
Hypyt

staattinen (cm) 31,1 229 279 33,7 28,9 4,7
kevennys (cm) 350 251 309 352 315 4,8
elastisuus % 12 9 11 5 93 33

Boscon 60 s hyppelytesti
Mekaaninen teho (W/kQ)

1.15 sek 19,3 153 20,7 235 19,7 34
2. 15 sek 17,0 148 23,7 21,1 192 4,0
3. 15 sek 11,6 12,8 26,5 179 17,2 6,8
4. 15 sek 92 11,8 30,3 16,0 16,8 94
Keskiteho 60 sek 14,0 136 249 194 180 53

8.2 Simuloidun kilpailutilanteen vaatimukset

Suoran maksimaalisen hapenottokyvyn eli mattotestin lisaksi koehenkilot suorittivat
my6s tanssinaikaisia hengityskaasu- syke- ja laktaattimittauksia kannettavan
hengityskaasuanalysaattorin avulla. Analysaattori oli vakiotansseja tanssiessa miehilla
selassd sekd miehen ettd naisen hengityskaasuja mitattaessa. Latinalaistansseissa
analysaattori oli vaihdellen sekd miehellda ettd naisella riippuen mitattavasta.

Lajinomaiset testit tehtiin sek& elokuussa 2004 (n=8) ettd kesdkuussa 2005 (n=4).
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Mittauksissa vuodelta 2004 vain yksi pari tanssi latinalaistansseja lapi ja kaikki muut
parit (3) tanssivat vakiotansseja. Mittauksissa vuodelta 2005 molemmat parit (2)
tanssivat vakiotansseja jalleen.

Hapenkulutus (VO;) suhteutettuna painoon (ml/kg/min) liikkui tanssien edetessé
keskiarvoisesti valilla 40-46. Neljgnnen tanssin keskiarvo oli alhaisin ja viidennen
tanssin keskiarvo oli korkein (kaavio 1). Kaikille viidelle tanssille koehenkildiden
yhteenlaskettu keskiarvo hapenkulutukselle yhteensd oli  43,2+3,9 ml/kg/min.
Koehenkil6ittdin ja tansseittain absoluuttiset ja suhteelliset hapenkulutusarvot on keratty
taulukkoon 6. Hapenkulutuksen maksimiarvot vaihtelivat vélilla 49,0-58,7 ml/kg/min.
Kaaviosta 1 on liséksi havaittavissa, ettd vakiotansseissa 1. ja 4. tanssi (hidas valssi ja
foxtrott) olivat fyysisesti vahiten kuormittavimmat ja 3. ja 5. tanssi (wieninvalssi ja
quickstep) eniten kuormittavimmat. Latinalaistansseja tanssi vain yksi pari ja heidén
kohdallaan pienimmét hapenkulutusarvot olivat 1. ja 3. tanssin (samba ja rumba)
kohdalla ja hieman suuremmat kolmen muun tanssin aikana. Yhden koehenkilon
(nollalukemiin laskeva viiva kaaviossa 1 kahden viimeisen tanssin osalta) kohdalla
mittausta ei pystytty suorittamaan loppuun kovan flunssan vuoksi.

60,0

55,0

| A AN
\ + / \,

7

\ /

\ /

Lo

1.tanssi 2.tanssi 3.tanssi 4 tanssi 5.tanssi max ka

40,0 A

Hapenkulutus (VO2/kg)

tanssit, maximit ja keskiarvot

KAAVIO 1. Elokuussa 2004 tehtyjen lajinomaisten mittausten hapenkulutus koehenkil6ittain

joka tanssin ajalta, keskiarvollisesti ja maksimiarvoltaan.
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TAULUKKO 6. Koehenkil6ittdin tanssien aikainen hapenkulutus, keskiarvo ja maksimi,

prosentuaalinen keskiarvo hapenottokyvyn maksimista ja keskiarvot pareittain elokuulta 2004.

KH1|KH2|KH3[KH4|KH5[KH6|KH7|KH38
l.tanssi |42,2| 38,8 (42,6 |37,3|45,7(35,7|37,4 44,3
2.tanssi |39,0| 41,2 |44,0|40,1 (48,9 |37,2|45,9 (48,0
3.tanssi |47,0| 41,4 |43,5|37,2(53,1|43,5|48,2|51,3
4tanssi | 38,6339 |41,1(39,7|43,1|36,5(459| -
S.tanssi |45,2| 43,0 |44,5|40,6 (52,0|43,2|516| -

max 58,7 (49,01( 54,8 | 49,7 | 56,3 |45,6 | 57,6 | 58,0
ka 42,41 39,7 143,11 39,0|48,6|39,2|45,8 47,9

% max:sta| 72,2 | 81,0 | 78,7 | 78,5 86,3 | 86,0 | 79,5 | 82,6

pari ka | 76,6 78,6 86,2 81,1

Taulukossa 7 ovat hapenkulutusarvot tansseittain suhteessa maksimiin koehenkil@ittain
ja keskiarvona per tanssi. Sama tieto on havainnollistettu kaaviossa 2.

Tanssin aikainen VO;max %koehenkildittéin
b ranss]
OKH8
BmKH7
4.tanssi |
OKH6
1 I I I I I I
. BWKH5
OKH4
1 I I I I I I I I
————— - OKH3
2.tanssi
mKH?2
1 I I I I I I
—:I:I|
l.tanssi | ¥ BKH1
—
0 20 40 60 80 100

KAAVIO 2. Maksimaalisen hapenkulutuksen prosentit viiden tanssin aikana koehenkilGittain.

Kaaviossa 3 on koko viiden tanssin aikainen keskiarvo hapenkulutukselle
koehenkiloittéin prosenttina maksimista. Hapenkulutus vaihteli koehenkildiden valilla
72,2 % — 86,3 %. Suurin vaihtelu tapahtui yhden parin (pari A) sisélla (parin
hapenkulutusero oli kohtalaisen merkitsevd, p=0.039), muiden parien hapenkulutukset
suhteessa maksimiin olivat tasaisempia ja merkitsevia eroja parin siséisesti ei 16ytynyt.
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TAULUKKO 7. Hapenkulutus suhteessa maksimiin  (%VO,max) tanssien aikana
koehenkilGittéin ja keskiarvona.

KH1 KH2 KH3 KH4 KHS5 KH6 KH7 KHS8 KA
l.tanssi| 73 79 78 75 81 78 65 76 76
2.tanssi| 67 84 80 81 87 82 80 83 80
3.tanssi| 81 84 79 75 94 95 84 89 85
4.tanssi| 66 69 75 80 7 80 80 - 75
S.tanssi| 78 88 81 82 92 95 90 - 86
90,0

85,0

80,0

75,0

70,0

65,0

1 2 3 4 5 6 7 8 9

KAAVIO 3. Prosentuaalinen hapenkulutus henkilokohtaisesta maksimista koehenkil@ittéin
(1-8) koko tanssisarjasta keskiarvoisena elokuulta 2004. Perékkaiset koehenkildt ovat pari
keskendan (pari A=1+2, pari B=3+4, pari C=5+6, pari D=7+8) siten, ettd miehen arvo on
ensimmaisend ja naisen jalkimmaisena. Kaikkien koehenkildiden keskiarvo=9.

Kaaviossa 4 on nédhtavilla parin x hapenkulutus tansseittain. Miehen arvot liikkuvat
jatkuvasti yli 45 ml/kg/min ja naisen arvot jatkuvasti alle 45 ml/kg/min.
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KAAVIO 4. Eréén parin absoluuttinen hapenkulutus tansseittain miehen (pystyraita) ja naisen

(vaakaraita) osalta.

Taulukkoon 8 on koottu koehenkildiden henkilokohtaiset vauhtikestavyysalueet (VK),
maksimaalisten hapenottokyvyn testien perusteella. Samassa taulukossa on tanssisarjan
viiden tanssin sykekeskiarvo kullekin henkilolle. Syke oli vauhtikestavyysalueella
puolella koehenkildista ja lopuilla se oli maksimikestavyysalueella (MK) painottuen

siten, ettd mieskoehenkildilla se oli enimmékseen MK-alueella ja naiskoehenkildilla

VK-alueella.

TAULUKKO 8. Koehenkildiden vauhtikestdvyysalueet ja Kilpailunomaisen tanssisarjan
sykekeskiarvo. Koehenkilot 1-4 ovat miehind ja koehenkil6t 5-8 ovat naisia. Luvut ovat
vuoden 2004 mittauksista, paitsi koehenkilén 7 kohdalla vuoden 2005 tanssien mukaan. Kun
keskiarvo on ylittdnyt vauhtikestdvyysalueen eli mennyt maksimikestavyysalueelle, ilmaisijana

on kolmio.

vauhtikestavyysalue viiden tanssin ka syke alueen ylitys

KH 1 152-177 179 A
KH 2 161-185 188 A
KH 3 150-172 176 A
KH 4 164-193 183
KH5 161-191 185
KH 6 168-191 194 A
KH7 162-175 174
KH 8 169-189 187

Toistomittaukset tanssinaikaisiin hapenkulutuksiin saatiin suoritettua vajaan vuoden

kuluttua ensimmaisistd, mutta ainoastaan kahdelle parille (n=4). Kaaviossa 5 kuvataan
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hapenkulutuksen muutosta koko viiden tanssin ajalta keskiarvona koehenkil6ittéin.

Ainoastaan koehenkilon 4 muutos oli erittdin merkitseva (p=0.005).

VO2

60,0

50,0

40,0

30,0

20,0

10,0

0,0

47,9

50,0

42,8

S
Ko}l
~

45,8

39,7 38,4

KH1

KH 2

KH 3

KH 4

Oelo.04
B kesa.05

KAAVIO 5. Tanssien aikainen keskiarvo hapenkulutus (ml/kg/min) koehenkil@ittéin kahden eri

vuoden mittauksissa.

Kaaviossa 6 kuvataan sykkeen muutosta koko viiden tanssin ajalta keskiarvona

koehenkiloittain. Kolmella neljastd sykkeet olivat korkeammat, yhdelld alhaisemmat

kuin edellisvuonna.

merkitseviin (p=0.005-0.012), koehenkilén 1 muutos ei ollut merkitseva.

Koehenkiloiden 2-4 muutokset olivat kohtalaisesta erittain

200

195

193

190

187

185

182

180

1NN
@

1ra

175

165

170 A

160

155

Oelo.04
B kesa.05

150

KH 1

KH 2

KH3

KH 4

KAAVIO 6. Tanssien aikainen keskiarvo syke (iskua/min) koehenkil6ittdin (n=4) kahden eri

vuoden mittauksissa.

Vuosien 2004 ja 2005 tanssisuoritusten yhteydessé otettujen laktaattindytteiden tulokset

ovat taulukossa 9. Laktaatit otettiin levossa, heti viiden tanssin tanssimisen jalkeen ja
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kolmen minuutin kuluttua. P&&llimmaisend taulukossa on vuoden 2004 tulokset ja
alempana vuoden 2005 tulokset ilmaistuna mmol/l. Kolmella neljastd koehenkildsta
laktaatit ovat kauttaaltaan pienemmat toisessa mittauksessa. Vuonna 2004 otettuja
laktaattimittauksia tanssisuorituksen ohessa oli yhteensd 8 (taulukossa vain ne nelja,
jotka olivat myds seuraavana vuonna). Kaikilla laktaattilukema oli suurimmillaan heti
viiden tanssin jélkeen ja keskiarvo ndistd oli vuonna 2004 7,1+2,0 mmol/l ja vuonna
2005 5,741,9 mmol/l.

Taulukko 9. Tanssin jalkeiset laktaatit (La, mmol/l) vuosina 2004 ja 2005 koehenkil6ittin.

2004 KH1La KH 2 La KH 3 La KH 4 La
lepo 2,5 3,5 4,1 4,7
viim. tanssin jalk. 53 8,1 10,3 8,3
3 min kuluttua 4,3 6,5 10,6 7,3
2005 KH1lLa KH 2 La KH 3 La KH 4 La
lepo 3,9 1,8 3,9 3,3
viim. tanssin jalk. 5,4 3,9 8,3 5,2
3 min kuluttua 4,8 2,1 7,7 49

8.3 Lajiharjoittelu: maajoukkueen keséleirin tulokset

Maajoukkueen kesaleirilld heindkuussa 2005 saaduista syke- ja laktaattiseurannasta
satunnaisena kerayksend kay ilmi eri harjoittelumuotojen fyysisen kuormituksen luonne
tanssiurheilussa. Leiriharjoittelusta keskimdrin noin 80 % koostui 45min mittaisista
yksityistunneista (jatkossa lyhenne Y), joissa pari on vain valmentajan kanssa ja 45min
mittaisista ryhmatunneista (jatkossa lyhenne R), joilla on useita pareja ja Yyksi
valmentaja. Loput noin 20 % koostuivat vapaaharjoituksista (jatkossa lyhenne V), jotka
tehtiin aina viimeisend péivan péaatteeksi ja ne olivat kestoltaan 60min ja luonteeltaan ne
olivat hyvin vauhdikkaat. Kaikki sykeseuranta- ja laktaattitulokset ovat yhteenvedettyja
riippumatta oliko kyse vakio- tai latinalaistunneista.

Syke oli yksityistunneilla alle 120 bpm 64 %:sti (+30) koko tunnin ajasta (n=10),
ryhmétunneilla 77 %:sti (£17) (n=14) ja vapaaharjoituksissa vain 23 %:sti (£22) (n=14)
(taulukko 3.). Sykealueella 120-140 bpm oltiin kaikissa harjoitustyypeissa melko
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tasaisesti: Y=21 % (+13), R=17 % (£10), V=19 % (£7). Kovemmilla sykelukemilla
nakyi selvésti kuormituserot, 140-160 bpm alueella Y=8 % (£10), R=6 % (6) ja V=22
% (£9), 160-180 bpm alueella Y=6 % (x14), R=1 % (£3) ja V=21 % (£10). YIi 180
bpm sykealueella jakauma koko tunnista oli seuraava eri harjoitustyypeissa: Y=2 %

(£7), R=0 % ja V=15 % (+15). Jakaumat nakyvét kokonaisuudessaan kaaviossa 7.

Sykejakauma prosentteina koko harjoitusajasta sykealueittain

90

80

70

60 O Vapaaharjoitus
o, 50 B Ryhmatunti

40 O Yksityistunti

30

10

O 1 T T T T /
alue alle 120 alue 120-140 alue 140-160 alue 160-180 alue yli 180
Sykealue

KAAVIO 7. Sykejakaumat prosenttiosuuksina koko harjoitusajasta eri harjoitustyypeilla.

8.3.1 Syke yksityistunneilla

Sykejakautuminen eri alueisiin ainoastaan yksityistunneilta on havainnollistettu
kaaviossa 8. Pyoristettynd 65 % koko ajasta oltiin alle 120 bpm ja 20 % ajasta oltiin
alueella 120-140 bpm eli yhteensa 85 % oli kuormitustasoltaan kevyttd. Loput 15 %

ylitti 140 bpm sykkeen.

50 2%

8 %

Oalue alle 120
Ealue 120-140
Oalue 140-160
Oalue 160-180
65 % M alue yli 180

20 %

KAAVIO 8. Yksityistuntien sykejakauma.
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Sykejakautuminen tunnin alussa, keskellda ja lopussa pelkédstdadan yksityistunneilla
absoluuttisina arvoina nékyy kaaviossa 9. Samaan kaavioon on otettu myos sykkeen
maksimiarvo keskiarvona. Merkitsevid eroja tunnin (kesto 45min) eri vaiheille ei
I6ytynyt: alussa ensimmadiset 15 min syke keskiarvona oli 111+16 bpm, keskivaiheilla
15 min 114424 bpm ja lopussa 15 min 106+£18 bpm. Koko 45 minuutille saatiin
absoluuttinen sykekeskiarvo 111+21 bpm ja tunnin maksimiarvo sykkeissé oli

keskiarvoltaan 157425 bpm.

n=10
200
157
150
111 114 106 111
100
50
0 ‘ ‘ ‘ ‘
alku 15 min ka keski 15 min ka loppu 15min ka koko 45 min max
Yksityistunnit, abs.syke ka

KAAVIO 9. Yksityistuntien absoluuttinen syke (bpm) tunnin eri vaiheissa, sykekeskiarvo koko

tunnista (45 min) ja sykemaksimi keskiarvona.

Neljalle koehenkildlle kymmenestd oli tehty maksimaalisen suorituskyvyn testit
edellisend  kesé&nd, joten heiddn  maksimisykkeensa oli  tiedossa.  Néihin
maksimisykkeisiin ~ suhteutettuna  prosentuaaliset ~ osuudet  maksimisykkeista
yksityistunneilla  jakautuivat —seuraavasti: alussa oltiin  noin 61 % (£3)
maksimisykkeestd, keskivaiheilla noin 64 % (£10) maksimista ja lopussa noin 57 %
(+8) maksimista. Yksi koehenkildistd saavutti maksimisykkeen yksityistunnilla, mutta
maksimisykkeen keskihajonta oli suurin (+12). Kaaviosta 10 ndkyvat prosentuaaliset
sykkeet maksimeista sekd koehenkil6ittdin ettd keskiarvona tunnin eri vaiheista,

keskiarvollisesti koko tunnilta ja maksimiarvot.
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alku 15min ka keski15min ka loppu 15min ka koko 45 min max

KAAVIO 10. Yksityistuntien eteneminen, keskiarvo ja maksimiarvo prosentteina tunnetuista

maksimeista koehenkildittdin ja keskiarvona. Keskiarvopalkkiin on lisatty keskihajonta.

Kuvassa 7 on lisdksi esimerkki tyypillisestd sykekdyrasta eréaltd koehenkildista.
Sykkeessa tapahtuu pientd nousua hetkittdin, mutta maksimiarvo j&& 168:n iskuun
minuutissa. Tunnin alussa ja erityisesti lopussa on huomattavaa, ettd syke on

suunnilleen seisoma-asennon lepotasolla.

Syke [bpm] Svyke [bpm]
250 A 250
225 A 225
200 A - 200
175 A 175
.Y
150 I 150
125 o 125
100 A I 100
75 Al ’ M 75
50 - 50
25 A 25
0 ¥ ¥ ¥ ¥ ¥ ¥ T T T T Aika
0:00:00 0:10:00 0:20:00 0:30:00 0:40:00 0:50:00

Aika: 0:17:17.6
Syke: 144 bpm

KUVA 7. Esimerkki yksityistunnin sykekayrésté.
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8.3.2 Syke ryhmatunneilla

Sykejakautuminen eri alueisiin ainoastaan ryhmétunneilta on havainnollistettu
kaaviossa 11. Pyoristettynd 76 % koko ajasta oltiin alle 120 bpm ja 17 % ajasta oltiin
alueella 120-140 bpm. Loput 7 % vyisi yli 140 bpm sykkeen eli oli kuormitukseltaan
kohtalaisen raskasta.

6% 1%

Oalue alle 120
Malue 120-140
Oalue 140-160
Oalue 160-180

76 %
KAAVIO 11. Ryhmatuntien sykejakauma.

Sykejakautuminen tunnin alussa, keskellda ja lopussa pelké&stddn ryhmatunneilla
absoluuttisina arvoina nékyy kaaviossa 12. Samaan kaavioon on otettu myds sykkeen
maksimiarvo keskiarvona. Merkitsevida eroja tunnin (kesto 45 min) eri vaiheille ei
I6ytynyt: alussa ensimmadiset 15 min syke keskiarvona oli 97+10 bpm, keskivaiheilla 15
min 10312 bpm ja lopussa 15 min 107415 bpm. Koko 45 minuutille saatiin
absoluuttinen sykekeskiarvo 102+12 bpm ja tunnin maksimiarvo sykkeissé oli

keskiarvoltaan 160+22 bpm.
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40
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alku 15 min ka  keski 15 min ka  loppu 15min ka koko 45 min max

Ryhméatunnit, abs.syke ka

KAAVIO 12. Ryhmétuntien absoluuttinen syke (bpm) tunnin eri vaiheissa, sykekeskiarvo koko

tunnista (45 min) ja sykemaksimi keskiarvona.

Kuudelle koehenkilolle neljastatoista oli tehty maksimaalisen suorituskyvyn testit
edellisend kesand ja naihin maksimisykkeisiin suhteutettuna prosentuaaliset osuudet
maksimisykkeistd ryhméatunneilla jakautuivat seuraavasti: alussa oltiin noin 47 % (+3)
maksimisykkeestd, keskivaiheilla noin 51 % (+4) maksimista ja lopussa noin 53 % (+7)
maksimista. Yksi koehenkil6istd saavutti maksimisykkeen ryhmatunnilla, mutta
maksimisykkeen keskihajonta oli suurin (£13). Kaaviosta 13 nékyvét prosentuaaliset
sykkeet maksimeista sekd koehenkil6ittdin ettd keskiarvona tunnin eri vaiheista,
keskiarvollisesti koko tunnilta ja maksimiarvot.
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alku 15 min ka keski 15 minka loppu 15min ka koko 45 min max

KAAVIO 13. Ryhmatuntien eteneminen, keskiarvo ja maksimiarvo prosentteina tunnetuista

maksimeista koehenkildittdin ja keskiarvona. Keskiarvopalkkiin on lisatty keskihajonta.

Kuvassa 8 on lisaksi esimerkki ryhméatunnin aikaisesta sykekdyréstd samalta
koehenkiloltd kuin kuvassa 5. Jélleen toiminnan kohdat ovat selkedsti havaittavissa

hetkellisind nousuina lepotasolta yls, maksimin jaddessa 159:n iskuun minuutissa.

Syke [bpm] Syke [bpm]
250 1 250

225 4 225
200 A F200
175 4 F175
150 o F150
125 4 F125
100 A F100
75 F75
50 F50

25 F25

0 T T T T T T T T T T T Aika
0:00:00 0:10:00 0:20:00 0:30:00 0:40:00 0:50:00 1:00:00

Aa 0:00:00
Sjke: 0 bpm

KUVA 8. Esimerkki ryhméatunnin sykekayrasta.
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8.3.3 Syke vapaaharjoituksissa

Sykejakautuminen eri alueisiin ainoastaan vapaaharjoituksista on havainnollistettu
kaaviossa 14. Kaikilla sykealueilla - kevyesta erittdin raskaaseen kuormitukseen - oltiin

noin 20 % koko harjoitusajasta.

15%

Oalue alle 120
Halue 120-140
Oalue 140-160
Oalue 160-180
Halue yli 180

21%

19 %

22 %

KAAVIO 14. Vapaaharjoitusten sykejakauma.

Sykejakautuminen tunnin alussa, keskelld ja lopussa pelkastdan vapaaharjoituksissa
(kesto 60 min) absoluuttisina arvoina nikyy kaaviossa 15. Samaan kaavioon on otettu
my0Os sykkeen maksimiarvo keskiarvona. Harjoituksen alussa ensimmaiset 20 min syke
keskiarvona oli 127+26 bpm, joka oli merkitsevasti (p=0.02) pienempi kuin
keskivaiheilla 20 min 143+25 bpm ja lopussa 20 min 149+14 bpm. Koko harjoitukselle
saatiin absoluuttinen sykekeskiarvo 140+20 bpm ja tunnin maksimiarvo sykkeissé oli

keskiarvoltaan 192+14 bpm.

n=14

200 192

180
160
140 127
120
100
80
60
40
20

149

>
Y
w

H
S
D

alku 1/3 ka keski 1/3 ka loppu 1/3 ka koko 60 min max
Vapaaharjoitukset, abs. syke ka

KAAVIO 15. Vapaaharjoitusten absoluuttinen syke (bpm) tunnin eri vaiheissa, sykekeskiarvo

koko tunnista (60min) ja sykemaksimi keskiarvona.
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Kuuden koehenkilon tunnettuihin - maksimisykkeisiin suhteutettuna prosentuaaliset
osuudet maksimisykkeistd vapaaharjoituksissa jakautuivat seuraavasti: alussa oltiin noin
64 % (£7) maksimisykkeestd, keskivaiheilla noin 75 % (£4) maksimista ja lopussa noin
74 % (#5) maksimista. Jopa kolme koehenkildistd saavutti maksimisykkeensa
vapaaharjoituksissa. Keskihajonta oli suurin tunnin alussa (7). Kaaviosta 16 nakyvét
prosentuaaliset sykkeet maksimeista sekd koehenkilOittdin ettd keskiarvona tunnin eri

vaiheista, keskiarvollisesti koko tunnilta ja maksimiarvot.

100

90

alku 15 min ka keski 15 min ka loppu 15min ka koko 45 min max

KAAVIO 16. Vapaaharjoitusten eteneminen, keskiarvo ja maksimiarvo prosentteina tunnetuista

maksimeista koehenkildittdin ja keskiarvona. Keskiarvopalkkiin on lisdtty keskihajonta.

Kuvassa 9. on esimerkki samalta henkil6ltd kuin kuvissa 5. ja 6. vapaaharjoitusten
aikaisesta sykemittauksesta. Harjoitus eteni siten, ettd tanssittiin kahdessa erédssa kaikKi
tanssit kahteen kertaan (yhteensa 2x5 tanssia) aina vuorotellen yksi kappale tanssien ja
yksi levaten. Alussa oli lajinomaista lammittelyd ja lopussa hieman palauttavaa
liikuntaa. Tanssien aikaiset sykepiikit ovat erittdin selvasti havaittavissa ja maksimisyke
kédy 200:ssa bpm. Tanssien valilld syke palautuminen hieman heikkenee loppua kohden

ja intervallin suuruus siten hieman pienenee silmamaaraisesti.

@ khl
mkh2
Okh3
Okh4
mkhs
@ khé
mka
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Syke [bpm] Syke [bpm]
250 4 F250

2254 225

200 4 F200

m F175
VAW VW

F75

175 4

150

125 4

50 4 F50
25 1 1 2 F25
| |

0 T — T T T T T T T — T T
0:00:00 0:10:00 0:20:00 0:30:00 0:40:00 0:50:00 1:00:00

Aa 0:00:00.0
ke 13 bpm

Aika

KUVA 9. Esimerkki vapaaharjoituksen sykekéyrasta.

8.3.4 Syke-erojen merkitsevyys eri harjoittelumuodoissa

Tutkittaessa eri harjoittelumuotojen keskiarvosykkeiden eroavaisuutta saatiin seuraavat
merkitsevyydet: yksityistuntien ja ryhmatuntien véliset erot eivat olleet merkitsevia
(p=0.08, eri varianssit), yksityistuntien ja vapaaharjoitusten valiset erot eivét olleet
merkitsevid (p=0.12, eri varianssit) ja ryhméatuntien ja vapaaharjoitusten valiset erot
olivat erittdin merkitsevid (p=0.000, sama varianssi). N&mé& T—testit tehtiin vertaillen
sykeprosentteja maksimista (yksityistuntien n=4, ryhmétuntien n=6, vapaaharjoitusten
n=6). Vapaaharjoituksissa oltiin sykkeiden mukaan jatkuvasti noin 71 % maksimista ja
useampi henkild saavutti maksimisykkeensd. Yksityistunneilla oltiin sykealueella noin
62 % maksimista ja ryhmatunneilla noin 50 % maksimista.

Eri harjoitusmuotojen alku- keski- ja loppuvaiheiden vélisten erojen merkitsevyydet
sykeprosenteissa on koottu taulukkoon 10. Merkitsevid eroja sykkeiden vaihtelulle
I6ytyi ainoastaan vapaaharjoituksista vertailtaessa tunnin alkuosaa joko keskivaiheeseen
tai loppuun, jolloin syke nousi siis erittadin merkitsevésti. Ryhmatuntien kohdalla 16ytyi
myds samantyyppinen trendi, mutta vain kohtalaisen merkitsevand. Yksityistunneilla
kohtalainen ero l0ytyi vertailtaessa tunnin keskiosaa loppuun.
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TAULUKKO 10. Merkitsevyysarvot (p-arvot) sykeprosenteista eri harjoittelumuotojen tuntien

vaiheiden vilille.

alku/keski keski/loppu alku/loppu
yksityistunti 0.506 0.024 0.279
ryhmatunti 0.046 0.377 0.074
vapaaharjoitus  0.007 0.943 0.004

8.3.5 Laktaattiarvot leirilla

Laktaattiarvoja otettiin yksityistunnilla vain ennen ja jélkeen tunnin, koska tuntia ei
saanut hairitd (n=4). Ryhmatunneilla ja vapaaharjoituksissa otettiin edellisten lisaksi
laktaattilukema my6s puolesta vélistd tuntia (molempien n=6). Laktaattimittauksissa oli
sekaisin vakio- ja latinalaistunteja. Yksityistunneilla laktaatit nousivat keskimaarin
1,95:std (+0,57) 3,90:een (£3,09). Ero ei ollut merkitsevd (p=0.249). Yksityistuntien

laktaattinousu keskiarvona nakyy kaaviossa 17.

4,50
4,00
3,50
3,00
2,50
2,00
1,50
1,00
0,50
0,00

3,90

e O Laktaatit, yksityistunnit

KAAVIO 17. Yksityistuntien laktaattilukemat keskiarvona (n=4).

Ryhmatunneilla laktaatit nousivat keskiméarin 1,65:std (£0,65) 4,62:een (+2,20).
Keskivaiheessa tuntia laktaatit olivat keskimadrin 2,92 (+1,33). Ero oli merkitseva

(p=0.014) ainoastaan alkua ja loppua vertailtaessa. Ryhmatuntien laktaattinousu
keskiarvona nakyy kaaviossa 18.
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KAAVIO 18. Ryhmatuntien laktaattilukemat keskiarvona (n=6).

Vapaaharjoituksissa laktaatit nousivat keskimaarin 1,83:std (+0,67) 5,40:een (+4,11).
Keskivaiheessa tuntia laktaatit olivat keskimaarin 6,90(+3,00). Ero oli kohtalaisen
merkitseva (p=0.008) vertailtaessa alkua ja keskivaihetta, mutta ei merkitseva (p=0.064)
vertailtaessa alkua ja loppua keskendén. Vapaaharjoitusten laktaattinousu keskiarvona
nakyy kaaviossa 19.
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KAAVIO 19. Vapaaharjoitusten laktaattilukemat keskiarvona (n=6).

Kaikissa laktaattimittauksissa hajonta nousi loppua kohden runsaasti ja suurin mitattu
yksittédinen laktaattiarvo 10ytyi vapaaharjoitusten lopusta La=12,7 mmol/l. Kaiken
kaikkiaan suurin keskiarvo laktaattilukemille 16ytyi vapaaharjoitusten keskivaiheen
mittauksesta.
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9 POHDINTA

Tulosten yhteys tutkimushypoteeseihin. Tutkimuksen tavoitteena oli saada lajin fyysisia
vaatimuksia yleisesti tunnetummaksi aikaisemman tutkimustiedon ollessa hyvin
rajallista. Tutkimushypoteeseja tulosten mukaan tutkiessa nayttdd siltd, etta
maajoukkueen leirin harjoittelumuodot eivat ole riittdvia lajin kilpailunomaiseen
kuormitukseen nahden. Tanssijat ovat, vaihtelevasti, riippuen mitatusta fyysisesta osa-
alueesta muiden esteettisten lajien edustajien kaltaisia, joskin pienten mittaus- ja
koehenkiloméaéarien perusteella vahvat yleistykset ovat poissuljettu. Tutkimus lisasi
kuitenkin merkittavasti tietoa tanssiurheilun kuormittavuudesta, jota voisi kayttaa
hyddyksi lajiharjoittelussa ja kokonaisvaltaisessa valmennuksessa. Tutkimus on
Suomessa  julkaistuista  tanssiurheilututkimuksista  ensimméinen  laatuaan  ja

kansainvalisesti my6s ensimmaisten joukossa.

Paajohtopaatokset tuloksista. Tanssijoilta mitattuja fyysisia ominaisuuksia vertaillaan
ikd- ja sukupuoliryhmien viitearvostoihin ndhden ja suhteessa aikaisempiin
tutkimustuloksiin lajin ja laheisten lajien edustajista. Tanssijoiden hapenottokyky oli
keskimaardistd hieman parempaa, mutta anaerobinen teho ja ponnistusvoima ovat
hieman alle keskiarvon. Tanssijat ovat ruumiinrakenteeltaan hoikkia ja heillda on hyvét
vartalonojentajat, mutta vartalonkoukistajissa on vield parantamisen varaa.
Tanssisuoritus viiden tanssin ajalta on progressiivisesti kuormittava ja siind liikutaan
kuormitustasolla 76-86 % maksimaalisesta hapenottokyvystd, laktaatit nousevat
lepotasosta noin 67 mmol/l:n. Kuormitus vaihtelee yksiloittdin, pareittain ja
tansseittain -~ melko  suuresti.  Vuoden seurannan mukaan tanssinaikaisessa
hapenkulutuksessa ei juuri tapahtunut merkittdvia muutoksia, mutta sykkeet vaihtelivat
enemman. Harjoittelu maajoukkueen kesaleirilla painottui yksityis- ja ryhmatunteihin,
joista ei fysiologista harjoitusvastetta kertynyt elimistélle. Ainoastaan vapaaharjoittelu
oli  harjoitusmuodoista  sellainen, mik& on keskimddrin  kuormitukseltaan
peruskestavyysalueella ja pakottaa my6ds anaerobisen energiantuottojéarjestelmén
toimimaan aerobisen rinnalla intervallityyppisen luonteensa ansiosta. Kilpailunomaisen
suorituksen vaatimaa kuormitustasoa ei harjoitettu maajoukkueen leirilld lajinomaisesti

lainkaan.
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9.1 Tanssiurheilijoiden fyysiset ominaisuudet

Kehon koostumus. Painoindeksin keskiarvo, 19,5 osuu normaalipainon alarajan
(nykyisin 18,5, ennen 20) lahelle, joka on hyvin linjassa aikaisempien tutkimusten
kanssa tanssijoista ylipaatdadn. Rasvaprosentin keskiarvo naisilla 24 % osuu
aktiivililkkkujan tyypilliseen alueeseen (21-24 %, urheilija-alue: 14-20 %) ja miehilld
12 % osuu urheilijan alueeseen (6-13 %). Molemmat alueet ovat siis alhaisempia
viitearvoiltaan kuin normaalisti vield hyvéksyttavét alueet (naiset: 25-31 %, miehet:
18-25 %). Kehonkoostumus nuorilla tanssiurheilijoilla  on siis hoikka ja
rasvaprosentiltaan pieni, mika kertoo joko kovasta energiankulutuksesta tai vah&isesta
energiansaannista. Mustafin  ym. (2001) tutkimuksen koehenkildilla, nuorilla
kilpatanssijoilla  oli havaittu kuukautisten poisjdéntid, raudanpuute-anemiaa ja
ylahengitysteiden infektioita erityisesti latinalaistanssijoilla, johtuen mahdollisesti
kovista harjoitusintensiteeteistd. Usein ainakin osasyy kahteen ensimmaéiseen on myos
riittdmaton energiansaanti ja/tai alhainen kehon painoindeksi ja rasvan osuus. Syita
tdssd tapauksessa etsiessd, tulee pitdd ja analysoida harjoituspéivakirjaa seka
ruokapaivakirjaa.

Tasapaino. Vuonna 2005 tehtyjen mittausten otanta oli varsin pieni, johtuen siité, etta
tehotiimin kahdelle muulle parille ei saatu yhteisté aikaa sopimaan testeihin tuloon koko
kesélle. Siksi tuloksia tulee analysoida varsin harkiten. Koko tdman kappaleen
testipatteristo oli ensimmaéistd kertaa kokeilussa tanssiurheilijoille, joten lajin sisdisia
viitearvostoja ei ole ja tarkoituksena oli 16ytd4 sopivia mittausmenetelmia kuvaamaan
lajinomaista suorituskykyé erilaisin, jo olemassa olevin kenttétestein. KoehenkilGista
suurin osa ei ollut aikaisemmin tehnyt vastaavia testeja lainkaan ja se nakyi varmasti
my6s tuloksien suoritustekniikassa erityisesti voima- ja hyppymittauksissa, joissa
maksimaalinen yritys tuloksen mukaan ndytti olevan hyvin vaihtelevaa ja hieman
rippuvaista omasta motivaatiosta ja muiden I&snéolijoiden kannustuksesta ja
reaktioista. Huojuntamittauksista voidaan tehdd ainakin se johtop&atds, ettd
lajinomainen asento — lattarilukko — vaatii selvasti enemmén ponnisteluja tasapainon
yllapitdmiseksi kuin perusasento (jalat vierekkain). Toiseksi havainnollistettiin, etta eri
koehenkiloilla oli erilainen kinestesiakyky (t4sséd tapauksessa kehonhallinta ilman

nakoaistia), miké& nakyi silmat kiinni tehdyisséd mittauseroissa. Ne eivat kuitenkaan ole
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lainkaan lajinomaisia, silla silmat tulee pitdd tanssilattialla auki mm. térmdysten
vélttdmiseksi ja paria jatkuvasti seuratessa. Kaikki seisonnat tehtiin lajinomaisuuden
vuoksi tanssikengat jalassa, mika olisi jatkossakin hyvd tapa. Uusia lajinomaisia,
helposti toistettavia ja kontrolloitavissa olevia mittausasentoja tulee valita yhdessa
tanssijoiden ja valmentajien mielipiteitd kuunnellen. Tuloksia ei voida sen tarkemmin
tai ylipdatddn numeerisesti analysoida, koska henkilokohtaisia vertailumittauksia
laitteella mitattuna ei ole olemassa. Toistomittauksia myos eri ik&ryhmista oleville

tanssijoille tarvitaan viitearvostojen luomiseksi.

Isometriset vartalovoimat. Isometrisissa vartalovoimamittauksissa suoritustekniikka
vaihteli maksimaalisten yritysten valilla huomattavan paljon kaikilla koehenkil6illa,
joten saadut tulokset ovat vain suuntaa antavia. Niiden mukaan tanssijoilla on sama
ongelma kuin tyypillisestikin urheilijoilla eli vartalon koukistajien (vatsalihakset,
lonkan koukistajat) voimataso on heikko verrattuna vartalon ojentajiin (selkd, pakarat,
takareidet). Myos lajinomaisuutta tulee arvioida jatkotestausta harkitessa, tarvitaanko
tanssiurheilussa maksimaalisia isometrisia puristuksia keskivartalolta vai onko
dynaaminen toistomittaus parempi. Toisaalta sopivien lihaskuntoharjoitteiden
antamiseksi maksimivoima on myods hyvé tietdd, jotta toistot tehdd&n oikealla
vastusprosentilla maksimista. Koutedakis ja Jamurtas (2004) koostivat fyysisid
ominaisuuksia tanssijoista ja samoja huomioita oli l6ydettévissé: lihasvoimatasoissa oli
runsaasti parantamisen varaa ja syind tahan tilanteeseen joutumiseen arveltiin olevan
pelot estetilkan hdiriintymisestd ja motivaation puutos lihaskuntoharjoitteluun ja

energiankuljetussysteemien harjoittamiseen (aerobinen ja anaerobinen).

Ponnistusvoima, elastisuus, anaerobinen teho. Tuloksiin keskeisesti vaikuttava
suoritustekniikka ei ndissék&an testeisséa ehtinyt vakiintua pienelld kokeilulla ennen
varsinaista testid, joten uusintamittauksia ja testien harjoittelua myds mittausten valilla
tarvitaan  tulosten luotettavuuden  parantamiseksi.  Aikuisilla  miesurheilijoilla
keskinkertainen ensimmaisen 15sek teho on 28-32 W/kg ja erittdin hyvd on yli 35
W/kg. Vastaavat viitearvot 60sek keskiteholle ovat 23-27 W/kg ja yli 30 WI/kg.
Tulokset sekd miehilla ettd naisilla jaivat reilusti alle keskinkertaisen, silla
ponnistusvoima ja anaerobinen teho olivat ldhes kaikilla koehenkil6illa huonot. Vain
yhden koehenkilon suorituksista paistoi kokemus tdmén tyyppisiin suorituksiin

yleisurheilulajitaustan ansiosta ja se nakyi myo6s tuloksissa. Staattinen hyppy ja 60sek
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hyppely suoritetaan molemmat 90 asteen polvikulmasta, joka oli asentona tanssijoille
ei-lajinomainen. Ponnistukset tehddan lajissa enimmakseen jalat suorana tai vain
pienessa polvikulmassa (mm. quickstepissa ja jivessa), jalan lihaksistoa polvesta
alaspéin kayttaen. Liséksi tarkoituksena on tulla tdsméllisesti oikean aikaan musiikin ja
parin kanssa ilmasta alas, usein melko nopeasti joten suuria “ilmalentoja” on
koreografioissa harvemmin (esim. miehen paso doblen hypyt). Muut nousut ja laskut
suoritetaan keskimaarin toisin kuin rgjahtavasti. Tama testaus osoitti sen, ettd jatkossa
tulee harkita hieman erityyppista hyppelytestia ja taas jéalleen lajinomaisuutta korostaen,
tanssikengét jalassa. Anaerobisen tehon tulokset kertoivat kokemattomuuden lisaksi
my6s huonosta anaerobisesta kyvystd. Toisaalta, omatessa hyvan aerobisen kestavyyden
ja optimaalisen tanssitekniikan, tanssija joutuu yha vahemman turvautumaan
anaerobiseen energiantuottoon, mik4 on suotavaa. Kilpailupdivén pituutta ajatellen
kestavyyskunto on rajallinen ja palautumisajat vaihtelevat runsaasti, joten anaerobisia
ominaisuuksia on my6s hyvd parantaa ja yllapitad, etenkin 10-tanssijoilla, joilla on
usein samana paivana tuplaten karsintoja (lynyemmilla palautusajoilla) verrattuna joko

vakio- tai latinalaistansseihin erikoistuneisiin pareihin.

Maksimiarvot sykkeelle, laktaatille ja hapenottokyvylle. Maksimisykkeen keskiarvo,
199 iskua minuutissa, on hyvin tyypillinen i&n mukainen (Jonesin, 1988 kaavan mukaan
lasketun 18-vuotiaan maksimisyke on 198 bpm). Suoran juoksumattotestin
maksimilaktaattiarvot, naisilla 9,1 ja miehillda 12,1 mmol/l ovat samaa luokkaa, kuin
edellisessé tanssiurheilututkimuksessa (Karpanen 2003) saadut tanssinjalkeiset
maksimilaktaatit (8,6—13,1 mmol/l). T&ma& voi kertoa siitd, ettd Karpésen tutkimuksessa
ohjeistus toimi ja koko suorituskapasiteetti oli tuolloin kaytdssa Kilpailurasitusta
simuloidessa: ”maksimaalinen teho tanssiin, kuten térkean Kkilpailun finaalissa”.
Toiseksi tanssijat néyttdvat péasevan samoille laktaattilukemille sekd lajinomaista
suoritusta ettd juoksua maksimaalisesti tehdesséan. Laktaattiarvoissa ei ollut eroja
aloittelijoiden ja kokeneempien tanssijoiden vertailussa Koutedakiksen ja Jamurtaksen
(1996) tutkimuksessa; nyt myds keskihajonta oli pientd (£1,9) sek& naisilla ettd miehilla
mutta vertailua aloitteleviin tanssiurheilijoihin ei ole saatavilla ennen lisdtutkimuksia
aiheesta. Tanssijoiden miesten maksimaalinen hapenkulutus oli noin 57 ml/kg/min ja
naisten noin 51 ml/kg/min. Miesten keskiarvo osuu Shvartzin ja Reiboldin (1990)

viitearvojen mukaan kuntoluokkaan 5, hyva: 53-58 ml/kg/min (luokkia 1-7 alkaen
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heikoimmasta) ja naisten keskiarvo osuu kuntoluokkaan 6, erittdin hyva: 49-53
ml/kg/min. T&mé& tarkoittaa, ettd nuorten suomalaisten huipputanssijoiden
maksimaalinen hapenottokyky, joka on yleisin kestdvyyskunnon mittari, on hyva
verrattuna omaan ikdluokkaan ja sukupuoleen, mutta ei silti erinomainen tai

kestavyysurheilijoille tyypillinen.

Maksimiarvojen suhteutus aikaisempaan tutkimustietoon. Tulos on linjassa Mostardin
ym. (1983) tutkimuskoosteen kanssa, eli balettitanssijoillakin oli normaalia paremmat
verenkierto- ja  hapenkuljetusominaisuudet, mutta kuitenkin ne jaivat alle
kestavyysurheilijoiden tason, samoin kuten Dahlstrominkin ym. (1996) tutkimuksessa
neljastd  eri  tanssilajista.  Aikaisempia  tutkimustuloksia  tanssiurheilijoiden
hapenottokyvysta: naiset 54 mil/kg/min ja miehet 57 ml/kg/min (20-21-vuotiaita)
(Zemva ja Rogel, 2001) ja naiset 35 ml/kg/min ja miehet 46 ml/kg/min (19-35-
vuotiaita) (Hanssens ja Vanfraechem, 1991). Molemmissa tutkimuksissa oli hieman
vanhempia koehenkiloitd kuin t&ssd (16-17-vuotiaita) ja jalkimmaisessa koeryhmaan
paasyn kriteeriksi oli riittdvaa se, ettd oli kilpaillut ainoastaan kolmen vuoden ajan
(mikd ei vastaa maajoukkuetasoa taidollisesti tai harjoitusmaariltd&n) seka siind oli
kaytossd myos erilainen hapenottokyvyn testaustapa. Zemvan ja Rogelin (2001)
tutkimuksen koehenkildiden eli Slovenian maajoukkueen tanssijoiden maksimaaliset
hapenottokyvyn arvot olivat siis hyvin samansuuntaiset sekd miehilld ettd naisilla kuin
tdssd tutkimuksessa saadut ja mittaus oli suoritettu samalla tavalla. Samassa
tutkimuksessa todettiin, ettd tanssijoilla oli alhaisemmat leposykkeet ja osalla jopa
sydamen seindman hypertrofiaa, mitka kertovat monivuotisen aerobisen harjoittelun

edullisista muutoksista verrattuna kontrolliryhméan.

9.2 Lajiharjoittelun ja kilpailunomaisen suorituksen kuormittavuus

Tanssiharjoitusten  kuormittavuus.  Tanssiharjoittelu  on  tulosten  mukaan
maajoukkueleirin vapaaharjoituksissa hyvin intervallityyppistd ja koko sykeskaalaa
kaytettiin melko tasaisesti. Yksityistuntien ja ryhmétuntien sykkeet ovat linjassa
aikaisemman  tutkimustiedon  kanssa  tanssiurheilusta, Mustafin  ym. (2001)
tutkimuksessa sykekeskiarvot olivat vakiotansseissa 111 bpm ja latinalaistansseissa 129
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bpm, eli néistd saatu keskiarvo 120 bpm ja maksimiarvo 170 bpm on samassa
kuormitustasossa kuin tdman tutkimuksen tulosten yksityistuntien keskiarvo 111 bpm ja
maksimiarvo 157 bpm, sekd ryhmatuntien keskiarvo 102 bpm ja maksimiarvo 160 bpm.
Hanssensin ja Vanfraechemin (1991) tutkimuksen mukaan tanssiurheilun harjoittelussa
oltiin sykelukemissa keskim&arin 155 bpm paikkeilla, maksimissaan noin 180 bpm.
N&mé lukemat puolestaan korreloivat hyvin tdman tutkimuksen vapaaharjoituksista
saatujen sykekeskiarvon (140 bpm) ja sykemaksimin (192 bpm) keskiarvojen kanssa.

Yksityis- ja ryhméatunnit olivat hyvin tekniikkapitoisia, ja niihin liittyi paljon
valmentajan sanallista opetusta ja nayttod, jolloin parit yleensa vain seisoivat paikallaan
ja kuuntelivat ja se ndkyi myo6s alhaisissa sykkeissa. Suurin aika koko tunnista oli
sykkeissa molemmissa harjoitustyypeissé alle 120 bpm ja korkeammilla sykelukemilla
viivyttiin vain hetkittdin. Toki tunneilla harjoiteltavia teemoja kokeiltiin myos fyysisesti
jopa useita kertoja, mutta fyysinen rasitus oli hyvin pyréhdyksittdistd ja vaihteli suuresti
lepotason ja kohtalaisen tai rankan rasitustason valilla. Varsinkin yksityistunneilla
variointi sykkeisséd oli huomattavan suurta, riippuen siitd harjoiteltiinko jo olemassa
olevien koreografioiden tiettyja paikkoja sujuvammiksi tai vauhdikkaammiksi vai
tehtiinkd kokonaan uutta koreografiaa. Yksityistuntien kuormitus oli 85 %:sti alle 140
sykkeen ja ryhmatuntien vastaavasti 93 %:sti, joten keskimdarin parikymppisille
urheilijoille téllaisen sykealueen harjoitus ei ole paras mahdollinen kohottamaan
peruskestavyyttd, vauhtikestavyydestd puhumattakaan.

Yksityistuntien alun  ja  lopun laktaattikeskiarvojen  mukaan  anaerobista
energiantuotantoa ei ole kaytetty. Tastd ei voida kuitenkaan olla varmoja, silla
yksityistunnin keskiosan laktaattindytteitd ei saatu ottaa tunnin keskeytymisen vuoksi ja
sykkeissé oli kuitenkin merkitsevad eroavaisuutta nimenomaan tunnin keskivaiheen ja
lopun vélilla. Keskiosa oli siis kuormittavampaa kuin alku ja loppu, jolloin ei juurikaan
liilkuttu. Ryhmatunneilla vastaavasti alun ja lopun valilla sekd laktaateissa ettd sykkeissé
oli merkitseva nousu, joten tunnin kuormitus vaikuttaa naiden mukaan kasvavan loppua
kohden. Kaikki syke- ja laktaattimerkitsevyysarviot tehtiin pienemmallda otannalla
(n=max.6), jotta saatiin ké&siteltya vain niitd koehenkilditd, kenen maksimisykkeet olivat

tiedossa. Otannan pienuuden vuoksi tulokset ovat vain suuntaa antavia.
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Harjoittelu eri  kestdvyysalueilla. Kaiken kaikkiaan vapaaharjoitukset olivat
kuormitukseltaan alueella 64-75 % HRpax, ryhmatunnit 47-53 % HRmax ja
yksityistunnit 57-64 % HRmax. Peruskestévyyttd harjoitetaan yleensa alueella 60—75 %
HRmax (Joka on alle 25—vuotiailla keskiméarin alue 120-150 iskua minuutissa ja vastaa
noin 40-70 % VO,max:sta, koetaan Kkevyeksi tai kohtalaisen raskaaksi),
vauhtikestavyyttd 75-85 % HRmax (joka on keskimaarin alueella 150-170 ja vastaa noin
65-90 % VO;max:sta) ja maksimikestavyyttd yli 85 % HRpyax (joka on keskiméaarin
alueella 170-200 ja vastaa noin 80-100 % VO,max:sta) (Mero ym. 2004). Toisin
sanoen vain vapaaharjoitus oli omiaan harjoittamaan peruskestavyyttd, vauhti- ja
maksimikestavyytta ei lajinomaisin harjoittelumuodoin péasty harjoittamaan. Toki on
muistettava, etté leirildisten maksimisykkeitd ei ollut tiedossa kuin kuudelta henkil6lta,
joten sykeprosentti maksimista —otanta on hyvin pieni ja siksi yleistyksien tekeminen on
kyseenalaista. Kuitenkin sekd absoluuttiset, ettd prosentuaaliset sykkeet osoittavat
samantyyppistd tulosta. Maksimisykearvoja tarkastellessa voidaan havaita, etta
vapaaharjoituksissa jopa kolme henkil6d kuudesta (50 %) saavutti maédritetyn
maksimisykkeensd, vastaavasti yksityistunneilla ja ryhméatunneilla vain yksi henkild.
Keskihajonta oli suurinta maksimisykkeissa sekd Y- ettd R- tunneilla, mutta
vapaaharjoituksissa keskihajonta oli suurinta harjoituksen alussa, ensimmaéiset 15min.
Ylipaatdan vapaaharjoituksissa keskihajonnat olivat pienempid kuin Y- ja R— tunneilla.
Taméi kertoo Y- ja R- tuntien suuresta vaihtelevuudesta sisallon mukaan ja
vapaaharjoitusten tasaisemmasta kuormituksesta kaikkien koehenkildiden kesken.
Laktaattilukemat tukevat analysointia vapaaharjoitusten kuormittavuudesta, silla
merkitsevampid nousuja lepotasosta havaittiin - enimmékseen vapaaharjoituksien

yhteydessd, mutta ndissékin, otanta oli hyvin pieni, 4 tai 6 henkil6é.

Tanssiurheilun kuormittavuus suhteessa aikaisempaan tutkimustietoon. Tanssinaikainen
hapenkulutus Kkilpailutilannetta simuloivassa mittauksessa antoi yhteenséd kaikilta
koehenkil6ilta tansseittain vertailtuna minimilukemaksi kahden vuoden ajalta 34
ml/kg/min ja maksimilukemaksi 55 ml/kg/min, keskiarvoksi tuli 44,2 ml/kg/min. Tama
on huomattavasti suurempi kuin Hanssensin ja Vanfraechemin (1991) laskema
hapenkulutus tanssin ajalle, joka oli korjauslaskelman jalkeen 20-30 ml/kg/min.
Korjauskerrointa kaytettiin sen takia, ett4d k&det ovat ldhes jatkuvasti hartialinjan
korkeudella ja isometrista tyoskentelyd on paljon. Tallaisen korjauskertoimen kayttoa
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tulee harkita kuitenkin tarkoin, silla joka tapauksessa lajisuoritus pitdd sisallaan tietyt
lajiin kuuluvat seikat ja se tulisi mitata mahdollisimman lajinomaisena ja myods kasitella
mitattua tulosta sellaisenaan. Lisdksi Hanssensin ja Vanfraechemin tutkimuksessa
suoritus oli aikajaottelultaan hieman erilainen, silla yhden tanssin pituus oli 3min ja
véleisséd oli 1 min palautukset. Tutkimusmenetelmén erilaisuuden vuoksi vertailu on
hyvin summittaista. Muihin tanssin lajeihin vertailtuna hapenkulutus on tanssiurheilussa
suurempaa kuin esim. kansantansseissa (37—-38 ml/kg/min) ja jazztanssissa (36—37
ml/kg/min) ja keskiarvo on sama kuin improvisaatiotanssin ja aerobisen tanssin

maksimiarvot (44 ml/kg/min).

Sukupuolten valiset erot hapenkulutuksessa. Miehen ja naisen valiset, tanssin aikaiset
hapenkulutuksen erot olivat suuret absoluuttisissa arvoissa, mutta suhteutettuna
maksimiin, prosentit olivat samankaltaisemmat kolmella neljastd parista. Kéytdnndssa
miehilld on aina korkeammat absoluuttiset hapenkulutukset kuin naisilla. Teoriassa mita
suurempi tdma ero on, niin sitd enemmé&n mies joutuu “kannattelemaan” naista. Jos
tdmé hapenkulutusero kasvaa liian suureksi, saattaa tdma rajoittaa parin suorituskykya”
eli tanssin esteettisyyttd ja sujuvuutta. Tama tilanne saattoi olla parin A kohdalla
(kaavio 4), jolta loytyivat suurimmat maksimiin suhteutetut erot hapenkulutuksessa.
Aikaisempi tutkimustieto (Hanssens & Vanfraechem, 1991) osoitti miesten tyon olevan
selvasti rankempaa kuin naisten korkeampien sykelukemien takia, vastaavanlainen
I6ydos tassd tutkimuksessa oli se, ettd miehillda oli keskiarvosyke enemmén
maksimikestévyysalueella ja naisilla enemmén vauhtikestavyysalueella. Sama tutkimus
arveli naisten vakiotanssiasennon tuottavan naisille hypoventilaatiota, t&ssé vastaavaa
yritettiin ennaltaehkéista silld, ettd ainakaan lisdpainoa taakse kaaristuvalle selalle ei
laitettu vaan mies kantoi hengityskaasuanalysaattoria molemmilla (sekd omaa, etté
parinsa hapenkulutusta mitattaessa) kerroilla.

Kilpailunomaisen suorituksen ja harjoittelun kuormittavuuden vertailu. Kaikkien
koehenkiloiden keskiarvona kilpailunomaisen suorituksen kuormittavuus oli vuoden
2004 mittauksissa (n=8) noin 81t5 % VO,max ja sykekeskiarvo kilpailunomaisille
suorituksille kahden vuoden ajalta (n=8) oli 180+8. Laktaattien korkein keskiarvo
saatiin heti viiden tanssin suorituksen jalkeen molempina vuosina, vuonna 2004 ka

(n=8) oli 7,1 mmol/l ja vuonna 2005 (n=4) vastaavasti 5,7 mmol/l. Ndma lukemat ovat
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merkittavasti pienemmat kuin Karpasen (2003) tutkimuksen tanssin jalkeiset
laktaattiarvot 8,6-13,1 mmol/L, johtuen mahdollisesti suoritusintensiteetin eroista tai
tdman  tutkimuksen koehenkildiden korkeammasta anaerobisesta  kynnyksesté.
Vertaillessa jaatanssijoiden suorituksen kuormittavuuteen (Roi ym. 1989), heidan
sykkeensd liikkuivat sek& 4min pakollisen tai samanmittaisen vapaaohjelman aikana
alueella 174-196 ja laktaatit olivat korkeimmillaan noin 8-9 mmol/l, tanssiurheilun
kuormittavuus néyttdd olevan hyvin samansuuruista ainakin sykkeiden ja laktaatin
kertymisen suhteen, jaatanssissa kayttden Kkuitenkin hieman enemméin anaerobista
energianmuodostusta. Meron ym. (2004) mukaan tanssiurheilu osuu niin sykkeiltdan
kun hapenkulutukseltaan keskimadraiselle maksimikestavyysalueelle (yli 85 % HRmax,
alueella 170-200 ja noin 80-100 % VO,max:sta). Lisdksi tanssin aikaiset sykkeet olivat
keskimaérin puoliksi henkilokohtaisilla vauhtikestavyysalueilla, puoliksi

maksimikestévyysalueilla.

Tassd vaiheessa on hyva muistuttaa mieliin, mikd oli maajoukkueleirin fyysisesti
kuormittavimman  harjoittelumuodon kestdvyysalue; peruskestavyys. Ryhma- ja
yksityistunnit olivat siis alle peruskestavyysalueen. Vauhti- ja maksimikestavyyttd ei
harjoitettu mitenkdan lajinomaisesti, eik& oheisharjoittelu pitdnyt myo6skaan sisallain
VK- tai MK-alueiden harjoituksia. Vapaaharjoituksien sykekayristd oli havaittavissa
tanssien vélistd lepovaiheen sykkeen heikompaa palautumista harjoituksen loppua
kohden seké& laktaatin kertymistd. N&itd on mahdollista ennaltaehkéista saamalla sydan-
ja verenkiertoelimiston  kestdvyyskuntoa paremmaksi ja anaerobista kynnysta
korkeammaksi. On suorituskyvyn kannalta siis hyodyllista, ettd tanssijat tekevét
normaaleissa harjoitusohjelmissaan jatkuvasti fyysisesti kuormittavampia lajinomaisia
harjoituksia kuin, mitd maajoukkueen leirilla tehtiin ja lisdksi kayttdvat muita lajeja
kestavyyden eri osa-alueiden parantamiseksi, kuten muissakin urheilulajeissa, mm.
luistelussa tehddan. Véhintaankin téssa piilee mahdollinen kilpailuvaltti, varsinkin, jos
fyysinen vasymys tai uupuminen ovat joskus yllattdneet tai rajoittaneet kilpailupéivan

suoritusta millaan tavoin.

Tanssien progressiivisuus. Tanssien edetessa l&pi koko viiden perékkdisen tanssin
sarjan, kuormitus kasvoi kuten aikaisemmassakin tutkimuksessa (Karpanen, 2003: syke
prosenttina maksimista nousi 80 %:sta 91 %:iin) kun hapenkulutus nousi nyt 76 %:sta
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86 %:iin, pudoten silla valilla neljannessd tanssissa kuitenkin ensimmaisen tanssin
tasolle. Tosin, Karpasen tutkimuksessa tansseina olivat puhtaasti latinalaistanssit, nyt
enimmékseen vakiotanssit. Tanssien kuormittavuusjaottelu oli samantyyppinen nytkin
kuin Hanssensin ja Vanfraechemin (1991) mukaan, eli valssi, foxtrott ja rumba olivat
fyysisesti kevyimmaét ja jive, wieninvalssi ja quickstep fyysisesti raskaimmat. Blanksby
ja Reidy (1988) arvelivat vakiotansseissa pienempien syke-erojen johtuvan jatkuvasta
vartalokontaktista, joka pakottaa samanvauhtiseen ja -suuruiseen liikkeeseen, toisin
kuin enemman irtonaisessa otteessa tapahtuvissa latinalaistansseissa. Toisaalta, jos mies
joutuu “kannattelemaan” naista enemméan vakiotansseissa, syke-eron luulisi olevan
suurempi nimenomaan tanssiasennosta johtuen. Tédmén tutkimuksen tulosten mukaan
latinalaistansseissa erot miehen ja naisen véliselld maksimiin  suhteutetulla
hapenkulutuksella olivat pienemmét kuin vakiotansseissa, mutta samat koehenkil6t
tanssivat vain jompia kumpia, joten vertailua saman parin suorituksesta seké vakio- etté
latinalaistansseissa ei ole. Muutenkin vakio- ja latinalaistanssien kuormittavuuden

vertailu on mahdotonta nain pienilla koehenkilomaarilla.

Tanssin taloudellisuus. Eri vuosina tehtyjen tanssisuoritusten erot olivat merkitsevia
lahinnd  sykkeissd, mutta osittain my0s hengityskaasuissa. Koska vakio- ja
latinalaistanssit ovat teholtaan niin kovia, ettd ne vaativat my0s anaerobista
energiantuottoa, pelkéstd hapenkulutuksesta ei voida tehd& suoria johtopaatdksia
suorituksen taloudellisuudesta. Positiivinen fysiologinen muutos suorituksessa nakyy
korkeampana hapenkulutuksena ja pienempana laktaattipitoisuutena koska talldin
tanssija pystyy kéyttdmadn enemman happea energiantuotannossa ja suoritusta
haittaavaa laktaattia muodostuu vahemman. N&in k&y teoriassa, jos tanssijan kunto-
ominaisuudet  kehittyvat onnistuneen fyysisen harjoittelun seurauksena. Seka
hengityskaasumuutokset, ettd laktaattimuutokset olivat edellisen Kkaltaisia, suotuisia
muutoksia. Nadma& muutokset néyttdvat viittaavan siihen, ettd tanssisuoritus on
taloudellistunut molemmilla pareilla, joille uusintamittaukset tehtiin. Hanssensin ja
Vanfraechemin (1991) mukaan Kilpailleiden ja aloittelijoiden sykkeissa oli suuret erot,
mutta hapenkulutusarvoissa ei ollut. T&ma voi kertoa sykkeen suuremmasta varioinnista
muista kuin fyysisesti kuormittavista seikoista (esim. jannitys) johtuen verrattuna
hapenkulutuksen arvoihin. Liséksi ja& arvailuiden varaan, nostaako useiden vuosien
mittainen, pelkkd tanssiharjoittelu maksimaalisia hapenkulutusarvoja. Toisaalta kun

lajisuoritus on jo useita vuosia kilpailleilla vauhdikkaampi ja vaativampi, sen harjoittelu
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on voinut nostattaa samalla suorituksen taloudellisuutta, verrattuna aloittelijoiden
rauhallisempiin ja fyysisesti vaatimattomampiin koreografioihin, joihin kuitenkin
tarvitaan alussa suuri ty6 (pelkéstadn tanssiasennon yllapitdmiseen), koska lajitekniikka
ei ole niin hioutunutta. Edelld mainittujen seikkojen takia téta tulisi tutkia vertailemalla
suuria otoksia aloittelijoiden ja esim. maajoukkueen tanssinaikaisesta hapenkulutuksesta

ja sykkeesta.

Seurantamittausten arviointi. Koehenkilon 1 syke-ero ei ollut merkitseva johtuen siitd,
ettd vuoden 2004 mittauksessa héanelld oli keskeytys jo kolmen tanssin jalkeen kovan
flunssan takia, joten sek& syketulosten ettd hengityskaasutulosten méaérat olivat eri
suuruiset (3 tanssia verrattuna 5 tanssia) eri vuosina. Erojen syitd voi hakea joko
suorituskyvyn muutoksista tai koreografioiden siséllollisistda muutoksista. Sykkeeseen
toisaalta vaikuttavat my0s monet muut tekijgt (mm. jannitys, terveydentila,
palautuminen edellisistd harjoitteista), ettd yksin sen perusteella analysointi vaikkapa
tanssin taloudellisuuden muutoksesta tai kunnon muutoksesta on hyvin epéluotettavaa.
Tanssijoiden hoikkuuden ja vauhdikkaiden keskivartalonliikkeiden takia sykepannat
olivat jatkuvasti irrota rinnasta ja virhettd aiheutui varmasti myos tasta syystd. Syke-
erojen syy selvidisi tarkemmin, jos olisi tehty myds maksimaalisen hapenottokyvyn
uusintamittaus ja liséksi tanssikohtainen videointiin perustuva liikeanalyysi molemmilta
vuosilta. My0s intensiteetti, jolla koko kilpailunomainen suoritus tehtiin, saattoi olla
eroavainen ohjeistuksen samankaltaisuudesta huolimatta, silla sen madrittdminen on
objektiivisesti lahestulkoon mahdotonta ilman tuomarointia (samojen tuomareiden
toimesta) tai valmentajien analysointia suorituksesta. Jatkossa kannattaa harkita
videoinnin kayttéd, kuten Lindstrom ja Murtamo-Jarvinen tutkimuksessaan (1994)
voimistelijoista  tekivat tanssililkkkeiden/kuvioiden kuormittavuuden maéritykseen.
N&mé tietden on mahdollista summata suoritetut tanssiliikkeet/kuviot tansseittain ja
lisaksi kayttaa joko tuomarointiin tai valmentajan ndkemykseen perustuvan intensiteetin
arviointia. Tai vaihtoehtoisesti, eri mittausajankohtina tehtyjen testitanssien tulee olla
mahdollisimman samanlaisia. Kuitenkaan esimerkiksi pelkka peruskuvioiden tekeminen
ei todennékoisesti vastaa heiddn normaalin Kilpailusuorituksen mukaista rasitusta, joten
sekin vaihtoehto testitilanteen todenmukaisuuden kannalta on epé&edullinen.
Mittauslaitteiston suhteen jouduimme kéyttdmaén eri hengityskaasuanalysaattoria
vuonna 2005, mika saattaa osaltaan hankaloittaa vertailua edellisen kesén tuloksiin.
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9.3 Tutkimusmenetelmien ja tutkimuksen etenemisen arviointi

Tutkimusmenetelmat antoivat laajuudessaan kattavaa kuvaa lajin vaatimuksista ja
harjoittelusta, mutta kaksi keskeistd ongelmaa oli havaittavissa. Ensinnékin
kuormitustason maérittdminen kilpailunomaisessa tilanteessa vain suullisen ohjeen
perusteella ei ole kovin luotettavaa ja toiseksi koehenkildiden pienet madrét ja varsinkin
uusintamittausten vield pienemméat maérat tuovat omat puutteensa yleistettavyyteen.
Lisaksi harjoittelun analysointiin tulee siséllyttdd maajoukkueen leiriharjoittelun liséksi
myds omassa tanssiseurassa tapahtuva ohjattu harjoittelu, tanssijoiden itsensd tekema
harjoittelu, yksityistunnit ja oheisharjoittelu pitdmalla harjoittelupéivakirjaa tai
tekemalla kattavia haastatteluja maajoukkueen pareilta. My6s videointi on tarpeen kun
syy-yhteyksia etsitdédn. Tanssijoiden laajemmasta otannasta leiriharjoittelussa olisi
saanut enemman irti, jos kaikkien maksimisykkeet olisivat olleet tiedossa. Mitattavista
muuttujista syke, laktaatti ja hengityskaasut olivat valideja ja antoivat sita tietoa, mita
haettiin, mutta muut fyysisen suorituskyvyn perustestit olivat niin kokeiluasteella, etté
toistomittauksia ja testipatteriston kehittdmista tarvitaan paljon ennen tulosten
kaytettdvyyttd ja tarkempien johtopaatdsten tekemistd. Tutkimuksen tilastollisessa
analysoinnissa ei paasty pienien koehenkilomadrien takia kovinkaan yleistettaviin
johtopaatoksiin, mutta peruslinjausten vetamiseen Kkyseiset tilastomenetelmat olivat

sopivia.

9.4 Ajatuksia harjoittelun suunnittelusta ja testauksesta

Tanssiurheilussa  ylima&rdinen  kestévyysharjoittelu  muiden lajien awvulla on
suositeltavaa paremman kestavyyden aikaansaamiseksi (esim. juoksu, uinti, hiihto,
pyordily). Laji vaatii sek& anaerobista, sekd aerobista energiantuottoa, joten molempia
voisi paremmin Kkehittdd my6s muussa harjoittelussa (anaerobinen harjoittelu esim.
kuntosalilla nopeusvoimaharjoittelulla). Oheisharjoittelussa kannattaa kéyttaa liséksi
intervallityyppistd harjoittelua samoilla tyo—lepo-suhteilla, kuin kilpailuissa finaalissa
tanssitaan kaikki tanssit perakkain (5 x 1,5 min tanssi noin 30 sek palautuksilla). Kaiken
tdman koordinoiminen omille harjoituskausilleen antaa todennékdisesti “lisapotkua”

kilpailusuoritukseen ja liséé tarvittavaa hermotusta yhad tarkempien ja koordinoidumpien
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liilkkeiden taloudellista suoritusta varten. Liséksi télld on mahdollista vaikuttaa
parempaan jaksamiseen eli suoritustehon yllapitdmiseen ja parantamiseen pitkin
kilpailupdivadd. Tanssiurheilijoiden tulisi tehda harjoituksia, joissa 1) parannetaan
maksimaalista kestdvyyssuorituskykyd ja 2) parannetaan taloudellisuutta harjoitellen
kilpailuintensiteeteilla.

Lihaskuntomittausten mukaan erityisesti keskivartalon syvien lihasten harjoittelu toisi
lihastasapainoa paremmaksi. Kaiken kaikkiaan ulkopuolisten asiantuntijoiden kéytto
lihaskunnon harjoittamisen ohjeistuksessa, konsultoiden lajivalmentajia, on suotavaa.
Né&in saataisiin hyotyd mm. koreografioita uusiessa, jolloin ainakin fyysinen osuus
uusista liikkeistd olisi jo turvattu sopivalla lihaskunnolla ja tanssijat voisivat keskittya
harjoittamaan vain tekniikkaa, taitoa ja ilmaisua kuvioiden uusimisen jalkeen. Hyva
lihastasapaino ja liilkekontrolli ennaltaehkdisevéat myds vammoja.

Kaikki lahtee kuitenkin siitd selvityksestd, mitkd asiat koetaan suoritusta
rajoittavaksi/heikentévaksi kilpailutilanteessa. Tdma on hyvé tutkia kokonaisuudessaan,
jotta oikeisiin kohtiin p&astaisiin pureutumaan harjoittelussa. Yksi keskeinen kysymys
on, mihin kaikkiin Kilpailutilanteen muuttujiin voitaisiin ennalta varautua paremmin:
jannitys, fyysinen kunto, sairaudet, loukkaantumiset, ravitsemustila, aikataulu, jatkuva
l[dmpimand pysyminen, Kkierrosten ma&rd, lattia, musiikki, tanssijarjestys, muut

kilpailijat, omat ja muiden koreografiat.

Koska suoraan tanssiurheilulle kehitettyja testeja ei vield ole, on lajin piirissa paljon
pohdittavaa niiden suhteen. Muista lajeista ja yleistesteista 16ytyy varmasti sovellettavia
testejd myo6s tanssiurheilijoille. Sopivia testauksen kohteita ovat maksimaalisen
hapenottokyvyn testaaminen ja siitd energiankulutuksen laskeminen harjoittelun aikana
ja edelleen energiantarpeen arvioiminen, kenttatesteista esim.  nopeustestit,

nopeusvoimatestit, lilkkkuvuustestit, lilkuntapsykologiset testit sek& taitotestit.

Tanssijan tulee toimia kuten urheilija harjoitussalissa ja kuten taiteilija nayttamolla.
Tama yhtalo vaatii yhteispelid fyysisen puolen ja ilmaisun kesken, jotta molemmat
tukisivat toisiaan ja antaisivat toisilleen parhaan mahdollisuuden suorituksen

kokonaisvaltaiseen onnistumiseen.
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9.5 Jatkotutkimuksen mahdollisia kohteita

Tutkimusta tehdessa ilmaantui lukuisia jatkotutkimuksen aiheita, joita on edelld jo
hieman kasitelty. Tama tutkimus Kkasitteli maajoukkuetason tanssijoita, mutta
eritasoisista ja ikaisistd tanssijoista tarvitaan tietoa valmennuksen kehittdmiseksi ja
tarkempaa lajianalyysid varten. Liikeanalyysin avulla saadaan tarkemmin kuvattua
sukupuolten valisien eroja ja fyysisia vaatimuksia eri tansseissa. Tutkimusta fyysisen
kunnon ja kilpailumenestyksen korrelaatiosta kansallisesti ja kansainvalisesti tarvitaan
Kipeasti. Kilpailun fyysisten vaatimuksien tarkentamiseksi tarvitaan
kilpailupaivamittauksia aidosta tilanteesta. Tanssijoiden ja valmentajien sekd muiden
lajin parissa toimivien kanssa keskustellessa kavi ilmi, ettd my6s haastattelu- tai
kyselytutkimuksin tehtdvd asenne- tai motivaatiotiedustelu fyysisen kunnon osa-
alueiden kehittdmisestd tai ylipdatddn oheisharjoittelusta olisi myods jarkeva
tutkimuskohde, muistaen kuitenkin olympialaisiin ehdolla olemisen. Kausiajattelun
sisdistamiseksi ja harjoittelun paremmaksi ohjelmoimiseksi tarvitaan pohjatietoa
esimerkiksi  tapauskohtaisena pitkdaikaisseurantana (esim. 1-2 vuotta), jossa
tanssiurheilijoiden  kaikki lilkkkuminen on Kirjattuna seka sykkeind ettd omin
tuntemuksin. Tulevaisuudessa tanssijoiden testaus ja tutkiminen syventéa lajitietoutta,
kehittaa lajin julkista kuvaa ja harjoittelun seké kilpailutaktiikan suunnittelua runsaasti.
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11 LITTEET

Liite 1. Mittausaikataulu Maajoukkueen leirilta 2005.

Pe 29.7.2005

klo 14.40-15.25 ykséri(1 pari)

klo 15.30-16.15 ryhma (1 tehotiimipari, 2 muuta)
klo 16.20-17.05 ykséri (1 tehotiimipari)

klo 17.10-17.55 ryhma (1 tehotiimipari, 2 muuta)
klo 18-19 ruoka, mittareiden purku

klo 19-20 vapaa (1 tehotiimipari, 3 muuta)

klo 20-21 vapaa (1 tehotiimipari, 3 muuta)

klo 21.30 iltapala, mittareiden purku

La 30.7.2005

klo 8-9 aamiainen

klo 09.30-10.15 ykséri (1 tehotiimipari)

klo 10.15-11.00 ryhma (1 tehotiimipari, 2 muuta)
klo 11.10-11.55 yksari (1 pari)

klo 12-12.45 ruoka, mittareiden purku

klo 13.00-13.45 yksari (1 pari)

klo 13.50-14.35 ykséri(1 tehotiimipari)

klo 14.40-15.25 ryhma (0-1 tehotiimipari, 2 muuta)
klo 16.20-17.05 yksari (1 pari)

klo 17.10-17.55 ryhma (0-1 tehotiimipari, 2 muuta)
klo 18-19 ruoka, mittareiden purku

klo 19-20 vapaa (0-1 tehotiimipari, 3 muuta)

klo 20-21 vapaa (0-1 tehotiimipari, 3 muuta)
mittareiden purku

Su 31.7.2005
yksareitéd back up 4 kpl
ryhmia back up 4 kpl
vapaa back up 2 kpl



Liite 2. Koehenkil6iden allekirjoittama tietojenluovutus- ja kayttdlupa.

Sari Palenius

Liikuntafysiologian Pro Gradu

Ohjaava opettaja: Liikuntafysiologian professori Heikki Kainulainen
Liikuntabiologian laitos

Jyvaskylan yliopisto

2005-2007

TUTKIMUS:
Tanssiurheilun vakio-, latinalais- ja 10-tanssin fysiologinen lajianalyysi harjoittelusta ja
simuloidusta Kilpailutilanteesta

Kyseessé on kuvaileva, laadullinen tutkimus, jossa koehenkildind ovat véhintaén
tanssiurheiluliiton muodostaman Tehotiimin 4 paria (mukaan voidaan saada
mahdollisesti myds muita pareja maajoukkueesta).

Tutkimukseen siséllytet&an

- KIHU:n kanssa yhteisty0ssa tehtyja testeja tanssijoiden fyysisisté
ominaisuuksista ja simuloidun kilpailutilanteen kuormittavuudesta

- harjoitustietojen kerd&dmisté sykemittausten ja laktaattimittausten avulla
maajoukkueen leiriharjoittelusta

- haastatteluja suomalaisilta tanssiurheiluvalmentajilta
Tutkimuksen tavoitteena on saada lajin fyysisid vaatimuksia tunnetummaksi.
Fysiologisen lajianalyysin pohjustuksen tarkoituksena on edelleen harjoittelun,

valmennuksen ja testauksen ohjelmoinnin jarkeistaminen.

Tutkimus tehddin Tanssiurheiluliiton toimeksiannosta ja opinnaytteeksi Jyvaskylan
yliopistoon.

Olen tietoinen tutkimuksen etenemisesta ja tarkoituksesta, osallistun siihen ja tietojani
saa luovuttaa tutkimustulosten yhteydessé nimettomana.

Paivamaara ja paikka Allekirjoitus ja nimen selvennys
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